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TIEN ST Y KHOA O NHAT VA “CUON SACH CO SU SONG”
Hoi ky ve Tién siy khoa Nhat Bén - Vweng Dao va tic pham “Dinh dwdng hoc bi
that truyen — day lui bénh tat” cia ong.

Ngo Dién Bin

(*)
C6 mot doan hoi thoai ma khi nghe t6i thay rat tha vi:
“Bira an co chira duoc bénh khong?”
“Puogc chu!”
“Thé bita in c6 chita dugc bénh nan y khong?”
“Puoc”
“Khéng noi ngoa day chu?”
“Khong!”
“Pay khong phai 1a chuyén hai ddy chu?”
“That ma!”

“Qua thuc 1a nhu vay!”. Toi con phai noi véi ban rang day khong phai la cudn tiéu
thuyét ma 13 cudn sach gui gam hhiig thong tin t6t nhat vé suc khoe con nguol Voi
thong diép: Con nguoi cé thé khéng “uéng thuoc” ma thay bang “bita an” dé chira
bénh cho chinh ban than minh.

Diéu khong ngo téi thi that sy 1a vay. Diéu vén tuong khong thé thi lai co thé!
“Boi I& con nguoi sinh ra von dau cé can thube udng!”
Pay qua thuc 1a mot phat hién vi dai, va phat hién nay s& thay doi lich sir nén chiam
soc suc khoe cua ca nhan loai.
Hon 10 loai can bénh duoc gidi y hoc hién dai danh gia la séng chung véi no ca gb’i
nhu bénh Mach vanh, tuan hoan mau néo, huyet ap cao, ti€u duong, gout... duoc khang
dinh c¢6 thé chira tri rat don gian. Phuong phap don gian d6 chinh la “Bira an”.
Ban tin khong? Khong tin?!
Nhung day lai la su that!

(**)
Buodi ti cudi thang 4 nam 2008, bong nhién t6i nhan dugc ca dién thoai.
Tong bién tap to tap chi: “Nén kinh t& mai Trung Quéc” 6ng Ly Trung Vuong ¢o6 nho
t6i xem ho mot bai viét: Toi gap ong Ly trong Chuong trinh tir thién cua Cudc thi
Giong No6i Vang danh cho phat thanh vién dai truyén hinh toan qubc to chic vao nam
ngoai. Toi va 6ng cung trong t6 ban giam khao cudc thi, vi noi chuyén thay hop nén
két giao ban bé. Toi nghi néu 6ng da nho t61 xem hd ndi dung thi chac khong phai bai
viét binh thuong.
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Pén chiéu ngay thir 3, t6i gip tac gia bai viét do6 tai phong don tiép trong toa soan béo.

Ong 4y cao tam thudc, khoang 40 tudi, khuén mat dai, doi mat to toat nén vé ty tin pha
chut nghi ngo, an nai lich sy, giong noéi cao nhung rat tram am. Ong ndi d6 1a cuoc
sach viét ve de tai y hoc.

Sach u?

Ong noi c6 mang theo USB.

To1 nod1, vay ong gui vao email cho toi.

Ngay hom sau, t6i nhan duoc tin nhan ngan gon ndi la da gui ndi dung cudn séch vao
email cua toi roi.

(***)
Rat kho c6 thé danh gia gia tri cia cudn sach.
To6i dd bi cudn hut ngay tir nhitng trang dau. Chiéu sau trong tu duy cua tac gia qua
thuc ngoai stre tudng tuwong cua t6i, quan diém m0’| me, tu duy logic chat ché, ngon tur
rd rang mach lac, van viét co dong stc tich, Van de noi bat va cach 1ap luan sic sao,
thau tinh dat 1y. Chinh vi vay, de tai y hoc von rat kho khan nhung dudi ngoi but tai

nang cua tac gia, 6ng da bién cubn sach y hoc tro thanh cudn tiéu thuyét hap dan rat
nhiéu doc gia.

T6i dan chitng mot doan viét khong can dén cac con sb théng ké ma tac gia van dién
dat dugc ngu y day phong cach ctia minh:

“Pieu khién ¥ hoc hién dai di ngai nhdt ciing chinh la diéu nay, béi vi y hoc hién dai
cé tién tién dén mdy thi van con rat nhiéu bénh Iy né khéng chira tri dwoc. C6 bao
nhiéu chuyén gia vé diéu tri tiéu dwong chét vi bénh tiéu dwong, cé bao nhiéu bdc st
tim mach chét vi nhéi mau co tim hay tai bién Mach mdu néo, bao nhiéu bdc si chuyén
khoa than kinh bj mdt ngu truong ky? Y hoc hién dai lam sao vay? Tai Vi y hoc ngay
nay xa roi nguyén ly dung dan doé la thuc phdam va thudc deu tir ciing mét nguon goC

Y hoc hién dai qud tw hdo vé thanh twu Ciia minh, cho rdang minh la van ndng, cudi
cung chinh minh lai ty hai minh”.

Cubn sach nay ndi dung viét vé quan diém y hoc hién dai nhung ndi dung rat gan giii,
dé hiéu. Tac pham nhu mot cudn sach gido khoa co nhitng luan diém y hoc rd rang va
duoc chirng minh cu thé. Phuong phép 1ap luan véi nhitng dan chimg sinh dong, khéo
1éo khién ngudi doc ludn trong trang thai thuc hu hu thuc, qua that rat tai tinh!

Cuén sach nhu c6 men lam say long ngudi, lai giong huong tra xanh thom mat ngot
diu phang phat khong thoi. Vi thé t6i lam mét hoi, doc hét cuon sach.

T6i so doc lien mot mach nhu vay khong cam nhan hét dugc nhiing tinh tay trong kho
tang kien thirc vé y hoc nhan loai ma cuon sach gii gam.

T6i lai nghién ngdm ting cau, timg doan va sau 3 ngay téi mdi doc xong cudn sach
bao béi nay. T6i kinh ngac nhan ra mot tri tué vi dai bi ling quén tir trude dén gio:
Kha ning phuc hdi va tai tao cia co thé con ngudi sao ma ky diéu va vi dai dén vay.
D6 méi chinh 13 vi “bac si” thuc thu dé chita tri tit ca cac chiing bénh. Vi “bac si” nay
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vén 1a mot thién tai, khong can dung dén bat ky mot thiét bi may moc tinh vi nao ciing
c6 thé giup con nguoi biét chd nao co bénh, bénh gi, diéu tri thé nao 1a tét nhat. Nhitng
thir ma vi bac si nay dung dé diéu tri bénh rat don gian, khong phai la nhitng gi ma
chinh 12 ngudn nguyén liéu duy nhét co thé can: CHAT DINH DUOGNG!

Dé c6 duoc ngudn dinh dudng qua that vo cung don gian, d6 1a “Bita an”.

C6 rét nhiéu ngudi chi biét rang bita an gitp co thé tdn tai, gitip co thé huong thu chir
ho khong biét ring ¥ nghia thyc Sy Cua cdc bira an 13 hap thu chét dinh dudng. Con
nguoi thiéu sy nhan biét dich thyc vé stic khoe cia chinh ho.

Bai 1& chi khi thu nap day du cac chat dinh dudng thi méi bu lai duoc ning luong co
thé di tiéu hao di, dong thoi dinh dudng gitp co thé phuc hdi cac té bao bi ton thuong.
Néu vi co thé nguoi nhu mot toa nha, thi dinh dudng chinh 1 nhitng vién gach xay
nén toa nha d6. Hém nay thiéu mét it, tirc 1 toa nha co thé thiéu mot vién gach, ngay
mai thiéu mot it, toa nha co thé lai thiéu di hai vién, c nhu vay, thiéu hut lién tuc dén
muic 46 nao d6 kha nang phuc hoi tu nhién cta co thé s& trd nén khé khan, bénh tat bat
dau xuat hién. Khi dinh dudng thiéu hut tram trong, co thé khong con kha nang tu
phuc hoi nita thi nha d6, nguoi di.

Trong cudc song, dai da sé moi nguoi biét thiéu dinh dudng s& bi bénh, nhung lai
khong biét dinh dudng co vai trd quan trong dén vay, lai cang khong biét rang khi da
mac bénh co thé dung dinh dudng dé tri bénh. Dinh dudng khong chi khoi cac bénh 1y
1én quan dén suy dinh dudng ma con c6 kha ning phuc héi cho cac bénh 1y nghiém
trong hon nhu tiéu duong, huyét ap, tim mach, ... thdm chi ca bénh nan y nhu ung thu,
khong dung dén thudc, chi dung dinh dudng van c6 thé diéu tri, tham chi diéu tri tan
géc.

Péng y van noi, thuc pham va thude déu cing mot ngudn gbe, cau noéi nay ham v tir
khi loai ngudi biét ha miéng va com 1a luc dinh dudng hoc ra doi, khong con nghi ngd
gi nira, y hoc ciing tir thoi khic d6 ma 6. Boi 18, thuc pham ciing chinh la diwgc
pham.

Pay 1a quy luét ty nhién, nhung lai qué it nguoi dau tu thoi gian nghién ctru né!

C6 mot so it ngudi da biét vé quy luat nay, cling c6 mot vai bai nghién ciu nhung chi
dung lai ¢ phuong phap quy nap ching minh cua y hoc thyc nghiém chu rat it nguoi
dung phuong phap dién giai di tir ly thuyét dé lap luan chimg minh co ché véan hanh
cua quy luat nay. Cho dén hién tai van chua c6 mét ai coi dinh dudng 1a cai gbc cua sy
song!

Chi ¢6 Vuong Dao 13 ngudi 1am mot viéc ma trude dy chua ai lam duoc d6 1a viét
mot “cuon sach ¢6 sw song”.

(****)

Sau ndy, toi trd thanh ngudi ban than thiét cia tac gia. Tac gia khién toi trd thanh mot
con ngudi hoan toan méi chi sau hon mot thang véi viéc sir dung vi chat dinh dudng.
Tat ca nhiing dau higu bénh 1y sau dot kiem tra sic khoe tong the da bién mat, toi
giam duoc gan 10kg, qua that gio toi tro' thanh mot thanh nién tré khoe. Ong ay noi
Vi t6i: “Gay di roi, diy mai chi 1a phan qua khuyén mii thém cho stc khoe thoi, quan
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trong 14 co thé anh di dugc phuc hoi, tat ca cac triéu chiang bénh 1y trude day da tét
1én rat nhieu”.

May ngay dau dung dinh dudng, chung t61 van thuong cung ngol udng tra noi chuyén
cung nhau, 6ng bao toi: “Dung nghi rang luc nay ching ta dang rat nhan rdi, thuc té co
thé bén trong cua chiing ta dang rat ban ron, ban thay méi cac mach dan, ting cai ting
cai, ting cdp ting cap té bao dang duoc thay mai. Hang triéu té bao phuc hodi khoe
manh, ban 1am cha!”

Ong lay tay xoa bung t6i, toi hoi tai sao lai 1am vay, 6ng néi: “Co thé con ngudi rat ky
diéu, n6 biét chd nao khoe chd nao dau. Xoa day 1a cach dé bao cho co thé biét nd cén
phuc hoi chd xoa d6, va co thé ngay lap tiac s€ huy dong dén d6 lam vi¢c. Nhung néu
nguyén liéu dinh dudng dé phuc hdi khong du, ké ca 1a co thé rat muén phuc hdi chd
d6 nhung cling danh bo tay™.

Co thé con ngudi diéu ky vay do! Ong néi doi dén luc toi hiéu nguyén 1y 1am viéc cua
co thé thi s& biét co thé nguoi tha vi dén nhudng nao!

Tac gia ké cau chuyén ban than.

C6 mot ngudi ban vi tic gian ma dan dén dau da day, dau quan quai. Sau khi ong tim
hiéu nguyén nhan phat bénh cua nguoi ban d6, 6ng chi néi mot cau 1a anh chi can dén
nghe I6p dao tao cua toi 1a bénh cua anh s& khoi. Nguoi ban do dén du khoa dao tao
budi sang, cudi vo bung, da day ciling tir 46 ma hét dau. Gio nghi giai lao, lai cudi tiép,
dung 1a nghe giang xong bénh khoi that.

Mot bé gai nam tudi rudi, tinh khi nong nay hay gat gong, 6ng dung dinh dudng diéu
chinh sau 3 thang khoi.

Bénh tang bach ciu don nhan & tré em 1a bénh 1y rat phic tap khé chira, c6 mot vi bac
sT khoa nhi quyét tim phai tim cach tri khoi cin bénh nay trong sudt nim thang sy
nghiép thay thudc ctia minh. Tac gia cudi va néi: “Viéc nay dé thoi!”, kién nghi chau
bé dung dinh dudng dé diéu tri, két qua tir mot bé trai véi 5 chi s6 bat thuong lién quan
dén co tim, chi sau mot tuan diéu tri cac chi s6 déu tré lai binh thuong.

Me cta ong khi kiém tra sac khoe phat hién bénh tiéu duong, ba cu cho rang du sao thi
thé giéi cling chua c6 cach ndo chita khoi bénh nay, nén ctr ¢ nha ty diéu tri cho xong.
Nhung chita mai duong huyét khéng giam ma con ting thém. Ong quyét dinh dua ba
cu dén noi ong lam vi¢c va dung dinh dudng dé chira tri cho ba, chi sau nta thang,
duong huyét tré vé binh thuong. Sau mot thang, ba giam duoc hon 10kg, suc khoe cai
thién dang ké. Ba cu trudc ddy vén 1a nha gido uvu ta, ndi chuyén rat hai husc: “Bung
nho lai rdi, trude di bo phai d& bung méi di duoc, gio lai di lai nhe nhu bay”, Ong noi
v6i me giong nira dua nira that: “Con dam bao me séng tho 120 tudi, dén lac d6 mudn
chét ciing kho!”.

R4t nhiéu nguoi nghi rang dinh dudng khong c6 tac dung nhiéu véi viéc chira tri bénh
tat, nhung qua ban tay khoi o6c cta 6ng, dinh dudng da tré nén ky di¢u nhu vay!

Cho dén bay gio van con rat nhiéu nguoi khong hiéu dinh dudng 1a gi, thé nén ching
ta van can phai thao luan tim hiéu xem dinh dudng bao gom nhiing gi?

“Pau tién 1a NUOC”,
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Nudc 1a nguyén t6 dinh dudng sé6 mot, rdi dén chat dam (protein), chat béo, duong,
vitamin, chat khoang... Tat ca nhitng dudng chét nay déu co trong thuc pham chung ta
an va udng vao co thé hang ngay. Chinh nhimg dudng chat nay giup con ngudi chita
bénh, ban tin khong?

Thuc té 1a thude do chan 1y duy nhat.
Ngudi bénh cam on éng, ong tra 11 hai hudc rang khong phai cam on toi, hiy cam on
co thé cua chinh ban, né méi 1a bac si thyc thu cuaa ban.

(*****)

C)ng tén Vuong Pao, tot nghiép tién si y khoa tai truong dai hoc Tokyo, Nhat Ban.
Ong 13 ngudi Han, sinh thang 4 nam 1968, da két hon, song ¢ thanh phd Tam Ha, tinh
Ha Bic, Trung Qudc.

Ly lich ctia 6ng tir sau tot nghiép Thac si nhu sau:

e Nim 1993: 6ng hoc Thac si y khoa tai khoa diéu tri 1am sang Truong Pai hoc Y
khoa Ha Bic. Chuyén nganh ong chon hoc 1a nam khoa. Hoc Tién si chuyén nganh
nam khoa vé Pong Tay y két hop tai Truong Pai hoc Y hoc cd truyén Bic Kinh,
ong cong tac tai Truong Pai hoc Y khoa Ha Bic, tiép tuc cong tic chuyén mén
nghién ctu bénh Iy hoc.

e Niam 2002, ong sang nghién ciu sau Tién si vé bénh Iy hoc tai Truong Dai hoc Y
khoa Tokyo Nhat Ban, chuyén nganh ung thu phoi.

e Tur nam 2004, 6ng lam giang vién bénh 1y hoc tai Truong Pai hoc Y khoa Ha Bic
va lam bac si chuan doan tai bénh vién nay. Thoi gian nay 6ng dam nhan chirc Pho
khoa nghién ctru giang day.

e Tir thang 10 ndm 2005 dén nay, 6ng c6 mot su nghiép y khoa cua riéng minh: “Cau
lac bo strc khoe Luc Chau”.

Ong timg duoc moi toi du cac dién dan stc khoe trén khiap Trung Qudc, dau dau 6ng
cling dugc hoan nghénh chao don. Ong da gitip hang ngan nguoi kiém tra sic khoe,
quan 1y stcc khoe va diéu tri bénh tat. Ong ciling 1a dién gia chinh va da dao tao nén
nhiéu nha dinh dudng hoc cao cap.

Pau thu nim 2007, khi 14 cay & thanh phd 6ng ¢ Van con xanh, ong di tau hoa tu Bic
Kinh dén day dé tinh dudng. Khi nhitng bong tuyét dau mua roi Xuong, trong tay ong
d3 c6 ban thao dau tién vé cudn sach “Dinh dudng hoc bi that truyén”.

Ngay 02 thang 11 nam 2007, sau khi da viét xong phan twa cua cudn séach, ong di dao
trén pho Paris Dong Phuong, hinh anh nguoi ngudi qua lai héi ha, am thanh tram bong
sdu lang cua ban nhac ven duong vang lai, bong nhién 6ng thiy ngit ngay la ky. Cur
nhu vay tir lac t6i day cho dén khi hoan thanh cudn sach, thoi gian veén ven co ba
thang. Mot cam giac thanh tyu, tu hao trao dang, 10ng dng ngap tran hoa sic va huong
vi cia dam mé, doi khi lai la cam giac hung vi nhu nii cao, rong luong nhu bién ca.
Ong tur tr quay tro lal phan dau cubn sach... , nhiing tiéng g6 déu déu trén ban phim,
doan viét 6ng dinh danh cho phan két cta cubn sach, gio 6ng dat vao phan tya dau
sach:
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“Khi cuén sach nay dwoc hoan thanh, trong long tdi trao ddng niém biét on vé han,
cam on tat ca nhitng nguoi ban da gitip do va ddng vién t6i trong qud trinh viét sach,
cam on tat ca nhitng nguoi thay, nguoi ban ding kinh da cho téi sw khich 1é, dinh
huéng va nhitng quan tam chan thanh. Cam on me va nguwoi than luén la t6 am vé vé
va la diém tya tinh than quy gid tiép thém nghi lwc, diing khi va y chi quyét thang cua

AL

toi

Ong cho toi xem ban thao cua cudn sach nay, khoang 150 ngan tlr, qua thuc 13 mot
cuon “ky thu”.

Ong ty gi6i thiéu vé ban than rat ty tin va rd rang:

“Do nghién ctiu rat sdu vé cac chuyén khoa 1am sang cua Tay vy, lai c6 thém nhiing
kién giai sau sac vé Pong Tay y va dinh dudng hoc, nén toi co thé két hop y hoc voi
dinh dudng hoc dé mé ra mot hudng phat trién méi cho y hoc hién dai - Y HOC DINH
DUONG. Y hoc dinh dudng chi trong vai chuc nam téi s& c6 dudng di riéng cua nd,
hon nira s€ phat trién ruc ro ma khong thoai lui, sé thay doi két cau bénh vién hién dai
va thay doi hinh anh cta y hoc ngay nay, s€ 1a cudc dai cach mang vé tu duy tri ndo
cho céc bac si 1am sang va doi ngii chuyén vién nghién cttu khoa hoc”.

Néu thuc sy diéu d6 xay ra thi mot phat hién vi dai cua y hoc s& ra doi véi cudc dai
cach mang thay doi quan niém vé strc khoe va sy song.

Ong noi, sach cua t6i 1a sach co sic sdng.

Pung vay, chat dinh dudng vbn c6 su séng cua nod. Qua trinh phat trién cua sy song
duong nhién s& gap phai trac tré gian nan, nhung roi s& co mdt ngay, ly luén'y hoc
dinh dudng cua Vuong Dao s& trg thanh kién thirc phd cap cua mdi con ngudi.

C6 thé trong twong lai, lich sir y hoc loai ngudi s& viét: Nam 2008, Ilen s1Y khoa du
hoc Nhat Ban — Vuong bao, da dung “Dinh dudng hoc bi that truyén — Day lui bénh
tat” cua minh dé sang trang méi cho lich sir sirc khée nhan loai!

C6 co duyén dé doc cudn sach nay, ban that 1a may man!
Thang 6 nam 2008 tai Cang Thanh.

(Téc gia bai viét nay la phong vién ky Cuu, Mot trong muwedi nha téng bién tap Xudt sdac
nhat Trung Quoc cua bdo Su thdt, la mot trong muwoi phong vién wu tu nhat Cua Tan
Hoa Xa).
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‘ z,:,,
Hippocrates
Ong t6 cua y hoc hién dai

;%/Mé@@ medicine and medicine be thy food.
Wlay d s plom b thacic v thacis s b e phm i ban.”
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LOI TUA

Poéng y ndi “thyc pham va thudc ciing ngudn gc”, cau ndi nay cho ching ta thay loai
nguoi tir khi biét va com vao miéng thi ciing 13 lac dinh dudng hoc ra doi. Va khong
nghi ngo gi, y hoc nhan loai cling bat dau tir 6. Boi vi, thuc pham ciing 12 dugc pham.
Cho dén ngay hom nay, rat nhiéu sach vo, tap chi, dai bao noéi vé nhitng cin bénh
nguyén do an nhiéu mot loai thuc pham nao d6 gay nén.

“Thuc pham va thudc cung ngudn gbc”, day 1a nguyén 1y vo cung don gian va tu
nhién. Nhung khong biét tir bao gior va 1y do tai ddu ma y hoc va dinh dudng hoc lai
phan chia tach roi nhu vay. Dic biét 1a y hoc hién dai, dai dién cho cong nghé tién tién
va khoa hoc, dang dugc nhan loai ton sung trong né. TAt nhién y hoc hién dai ¢6 co so
dé tu hao vé thanh tyu nd dat duoc. Béi vi ngay nay, bat ké nganh nghé nao phat trién
va 16n manh dén dau cling déu vi mot muc dich, lam cho con nguoi Séng khée manh
va thoai mai hon. Vi thé nhimg céng nghé tién tién nhat, nhitng thanh tyu khoa hoc
ma&i nhat déu duogc Gng (dung vao nganh y hoc, phuc vu cho nganh y. Vi dy, ching ta
that kho tuong tuong nodi néu ngay nay y hoc khong c6 may vi tinh va Internet, vi rat
nhiéu ki thuét tri liéu va cac thiét bi y té tién tién nhu chup CT, cong huong tir, ... déu
phai dung dén may tinh va Internet. Lai lay vi du nganh khoa hoc nguyén vt ||¢u cling
1a mot trong nhitng nganh k¥ thuat rat quan trong. Pén viéc ché tao nhiing con tau vil
try ciing phai nho dén nganh khoa hoc nay. Nganh nay dugc tng dung ca trong y hoc
dé ché tao ra cac b phan nhu xwong khép nhan tao. Nhung ciing chinh diéu nay lai
khién cho y hoc hién dai phai lo ngai vi cho dii y hoc ¢6 hién dai tién tién dén dau thi
nhitng can bénh ma y hoc chixa tri dugc lai khong nhiéu. C6 bao nhiéu chuyén gia diéu
tri bénh tiéu duong chét vi bénh tiéu duong, bao nhiéu chuyén gia bac si tim mach
chét vi nhoi mau co tim hay tai bién mach mau no, bao nhiéu bac si chuyén khoa than
kinh bi mat nga treong ky? Y hoc hién dai lam sao vay? Tai vi y hoc ngdy nay xa roi
nguyén ly ding dan d6 1a thyc pham va thuoc déu tir cing mot nguoén goc Y hoc hién
dai qua tu hao vé thanh tyu cua minh, cho rang minh 13 van nang, cudi cung chinh
minh lai ty hai minh, vé diém nay y hoc hién dai 1am khong t6t bang dinh dudng hoc.
Dinh dudng hoc luén theo ton chi “thuc pham va thudc cing ngudn goc”. Tir luc loai
ngudi biét va com vao miéng dén nay da trai qua hang triéu nam lich sir, nhung dinh
dudng hoc van noi nén an gi va khong nén an gi, nén an nhiéu cai gi, an it cai gi, loai
thirc 4n nao c¢6 nhimg dinh dudng gi. Dinh dudng hoc la mot dua tré biét nghe 1oi,
nhung hoi cham chap hon mét chat nén chua nhan ra y nghia dich thuc caa “thuc
pham va thubc cing nguon goc”. Mic du dang trong thoi ki hién dai nhung dinh
dudng hoc van con mot khoang cach rat xa méi duoc goi 1a “dinh dudng hoc hién
dai”.

Tac gia la nguoi da hoc tap va nghién ctru hon 20 nam trong nganh y, va trong cudn
sach nay t6i mudn thao luan phuong huéng phat trién dng din cho y hoc va dinh
dudng hoc, goi 1a Y HOC DINH DUONG. Cu0n sach thao luan vé phuong huéng va
phuong phap dung dan dé duy tri stirc khoe t6t va chita tri bénh tat. Cudn sach ciing dé
cap dén phuong phap diéu tri don gian cho muoi loai bénh mén tinh ma y hoc cho
rang khong thé chira khoi nhu tim mach, tiéu duong, huyét ap, gout, tic mach mau

0,... Hy vong cudn sach nay giup doc gia duy tri bao vé stc khoe va diéu tri bénh 1y
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ctia minh. Mong doc gia doc cudn sach mot cach tir tir cham rai dé hiéu né mot cach
sau sac, khién cuon sach co thé tro thanh nguoi ban tri ky cua doc gia khap noi.

Do thoi gian gap rut, kién thac kinh nghiém cua tac gia cling c6 han nén kha nang s&
co nhleu kién thtc ciing nhu quan diém chua that dung dan, hoan nghénh tat ca doc
gia gan xa dong gop v Kién, tic gia vo cling cam on. Va t6i ciing mong mudn cudn
sach s& cho thanh noi dé moi ngudi giao luu trao d6i tham chi phé binh tranh luan dé
déng gop thém cho sy nghiép cham soc suc khoe cia modi ching ta. Toi ludn tAm niém
cau noi: “Nguoi nguoi binh dang truéc Kién thirc, ngudi ngudi binh dang trudc suc
khoe”.

Khi cudn sach nay duoc hoan thanh, trong 1ong toi trao dang niém biét on v6 han, cam
on tt ca nhitng ngudi ban da giup d& va dong vién toi trong qua trinh Viét sach, cam
on tat ca nhitng nguoi thay, ngudi ban dang kinh da cho toi sy khich 1¢, dinh huéng va
nhitng quan tAm chan thanh. Cam on me va nguoi than ludn 1a t6 4m vd vé va 1a diém
tua tinh than quy gia tiép thém nghi luc, diing khi va va y chi quyét thang cho toi.

VUONG DAO
Nhién Pai 2/11/2007
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PHAN 1 : TONG LUAN
CHUONG 1
DUNG KIEN THUC PE PINH HUONG CUQC SONG

Khi ban m& cuén sach ‘nay ra, chuac mung ban vi ban da bat dau dung kién thac dé
dinh huéng cho cugce Song cia minh. Ban c6 biét dung kién thuc dé dinh hudéng cudc
séng quan trong nhu thé nao khong? Ban c6 biét ban dua vao dau dé song dén ngay
hom nay khong? Nguy hiém qua! Hau hét cac hanh vi chung ta thuc hién trong cudc
séng déu do mo phong bt trude ai d6. Do vay cudc séng ngay hém nay cua ban co
duoc do ban mo6 phong ma thanh. Vi du danh rang, chung ta hoc cach danh rang nhu
thé nao? Chinh 1a vi chiing ta nhin b6 me danh ring ma bat chudc theo. B6 me cha
ngang ban chai, ching ta cling cha ngang ban chai, day goi 1a mé phong. Rol mot
ngay, c6 ngudi am hiéu hon chung ta vé nha khoa néi cho chung ta biét rang cha
ngang ban chai dé danh rang 1a khong nén vi 1am nhu vay sé& ton thuong dén loi, hon
nita cac chat can ba van bi mac lai ¢ cac khe ring khong 1ay di duoc, cha ngang ban
chai danh nhu thé nao ciing khong sach, nén danh ring theo chiéu doc. Ban thay dy,
chi mot cht kién thic nho vé danh rang thoi ma n6 da thay doi cach danh rang truyen
thong trudc day cua con nguoi. Cai nay goi la dung kién thirc dé dinh huong cudc
song. Hon nita, ngay nay hau hét cac hanh vi con nguoi thyc hién déu do bat chudc
ma co, thdy ngudi khac ubng ruou chua chét, xem ra ruou udng duoc khong sao; thay
nguoi khac hut thudc chua chét, chic thude hat duoc; thay nguoi khac uong thudc trir
siu uéng xong do6 vat ra dat, khong dugc, cai nay khong bat chude duoc, nang qua.

Ban van dang séng bat chudc theo ngudi khac, vi thé nguoi khac mac bénh gi ban
cling mac bénh d6, nguoi ta ra di nhu thé nao ban ciing s& ra di nhu thé ay. Chinh vi
chung ta dang séng bang cach moé phong bat chudc chir khong phai séng bang kién
thirc minh ¢6, do vay chung ta ciing chét vi thiéu hiéu biét. Tat ca nhitng bi kich xay ra
véi ban, nguoi than ban bé ctia ban déu do su thiéu hiéu biét, do nhimg théi quen xau
trong cudc song va do ca ban khong dinh hudng cudc song ciia minh bang kién thic
gay nén. Khi ban biét dung kién thirc dé dinh hudng cho cudc sbng, ban sé& tan huong
cuoc Séng mot cach that thanh thoi, ung dung, vui vé, an toan, ban s¢ khong phai lo
ling vé véan dé sirc khoe nira.

“Khong phai lo lang vé stic khoe” 1a diéu ma biét bao nhiéu ngudi mong mudn theo
dudi, biét bao nhiéu nguoi kiém ra tién ma khéng dam tiéu, vi khong biét klep sau bao
gid méi t6i, lo 1ang mac bénh roi khong co kha nang diéu tri, ngdy ngay song trong
nom nép lo au. Thuc ra chi c6 mot con duong duy nhat dé sé hitu sac khoe, d6 1a con
duong hoc tap dé co kién thiac bao vé, duy tri sic khoe ban than. Pay chinh 1a muc
dich chinh ctia cudn sach. Do dé, ban khong nén doc quyén sach nay voi tam thai chi
don gian 1a dé doc sach, ma hay coi n6 la nguoi thay, nguoi ban sé dan dit dinh hudng
ban trong cudc séng nay. Toi nghi cudn sach nay thuc su c6 sic song, né sé dua ban
dén vi1 dai cua suc khoe thuc thu.
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CHUONG 2
QUAN NIEM SAI LAM VE “GIA KHOE MANH”

1. Quan niém diing vé “gid khée manh”

Chung ta hiy cung tric nghiém xem, ban c6 nghi ban mic bénh? C6 bénh? Khéng
bénh (tirc la khoe 100%)? Hay ban dang trong giai doan gia khoe manh? Tai sao lai
phai 1am mot bai tric nghiém nhu vay? Vi ¢ ddy chung ta dang dé cap dén mot khai
niém rat quan trong - gia khoe manh. Trudc tién, cum tir “gia khoe manh” 1a cum tir
rat thong dung dugc dung rong réi, nguoi khong hoc nganh y, ngudi ¢6 hoc nganh vy,
sinh vién, bac si, chuyén gia 'y te déu hay dung. Dén ca To chuc Y té Thé gidi (WHO -
World Health Organization) 1a t6 chirc cham lo strc khoe cho cong dong nhan loai toan
cau ciing cong bo ty 1& nguoi thudc nhom gia khoe manh. Cac con sb thong ké cua
WHO cho chiing ta thay trén thé giéi nay chi c¢6 5% ngudi thudc nhom khoe manh,
20% thudc nhom méc bénh, s6 con lai 75% thudc nhom gia khoe manh. Tiép dén, chi
khi chung ta hiéu dugc ban chét cua gia khoe manh thi chung ta méi thyuc su hiéu dung
vé suc khoe cua ban than minh, méi thay dugc tim quan trong cua viéc quan tim
cham soc strc khoe hang ngay moi lic moi noi ctuia ban than.

Khai niém “gia khoe manh” do ai phat minh ra khong quan trong, chi biét 1a ba tir “gia
khoe manh” d3 hai chét khong biét bao nhiéu nguoi. Chung ta thay mét moi, dudi suc,
thé tic 1a gia khoe manh, co nguoi nhic ddu chong mat, mat ngu ciing liét vao doi
tuong gia khoe. Vi thé ma nhiéu ngudi chét ma khong biét vi sao minh chét. Moi
ngudi Van mé miéng noi gia khoe manh 13 céi gié, khong xac dinh duoc 1a cai gi thi cir
Vit vao cai gio d6. Khai niém map mo khong rd rang vé gia khoe manh da hai khong
biét bao ngudi vi né da che mo nhitng hiéu biét va nhan thac vé bénh tat cua ching ta.
Nhung dang tiéc 1a dén To chuc Y té Thé gigi (WHO) ciing khong dua ra duoc dinh
nghia 1 rang dé hiéu vé gia khoe manh. T6 chicc WHO chi néi véi chung ta rang gia
khoe manh 1a trang thai gitra khoe manh va bénh tat, hay con c6 tén goi la “hoi chang
mét moi man tinh” hay “trang thai thir 3”. Cach dinh nghia nhu vay c6 y nghia gi trong
viéc giai thich vé khai niém gia khée manh? Khai niém niy vo cing quan trong véi
chung ta, khong thé goi tén mot cach mo hd nhu vay. Chung ta nhat thiét phai hiéu rd
ban chat cua gia khoe manh vi hon thé viéc mé xé thuc chat cia khai niém nay 1a hoan
toan khong kho.

Cudc doi con ngudi rat don gian, nghi ma xem, cudc doi vén chi cé hai trang thai, toi
chia lam trang thai trong vién va trang thai ngoai vién, tuc la tinh trang trong bénh
vién va tinh trang ngoai bénh vién, ban khéng ¢ trong bénh vién thi tit nhién ban phai
& ngoai bénh vién. Thong qua hinh vé dudi day, ban c6 phat hién ra rang dudi goc do
la khée manh, con nguoi thuong qua lai gitra hai trang thai khoe manh va bénh tat. Co
nghia 14 ca cudc doi mdi ngudi ching ta déu dang di trén con dudng dan dén bénh
vién (Hinh 1). Mot dau 1a khoe manh 100%, dau kia 1a bénh tat, vay thi doan giira
chinh 14 trang thai ma moi ngudi van hay goi 1 “gia khoe manh”, dung vay khong?

Dinh Duéng Hoc Bj That Truyén | 14
https://thuviensach.vn



Khée manh Bénh tat
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Gia khée manh

Hinh 1: Mt dau 1a khoe manh 100%, mot dau 1a bénh tat, vay phan gitra 13 tinh trang ma chung ta
thuong goi la gia khoe manh

Vay cudi cung gia khoe manh 1a gi? Lay mot vi du ban s& hiéu ngay. Nhiéu nguoi
nghe nhac dén bénh mach vanh, vay bénh mach vanh 14 gi? D6 1a hién tuong dong
mach dua méau vé tim bi tic nghén (y hoc goi 13 tic dong mach vanh), khi bi tic ti
70% (hinh 2) ban sé& thdy kho chiu, triéu ching tic nguc, khé thé, tim dap manh bt
dau xuat hién. Khi d6 ban s& voi vang di bénh vién kham va bac si chan doan dong
mach cta ban bi tac nghén tdi 70%, két luan ban bi bénh dong mach vanh. Vay xin
hoi, co phai khi bac si ha bat két luan ban bi bénh “dong mach vanh” thi lac d6 déng
mach ctia ban méi tac nghén 70% hay khong? Cau tra 1i rat rd rang, chic chan khong
phai. Toi mudn néi véi ban rang, dé dong mach cua ban tac nghén 70% 1a ca qué trinh
“nd lyc” may chuc nam cua co thé méi co6 dugc. Mach mau cta ban cé thé bat dau bi
tdc ngh&n ngay tir khi ban méi vai tudi. Vay thi khi mach mau caa ban tic t6i 40%,
ban c6 cam nhan duoc khong? Binh thudng ban chang thay gi hét, chi khi ban tac gian
hay lam viéc nang thi méi co biéu hién tic nguc va mét moi. Thé nhung khi mach mau
ban tic nghén 40% thi ban c6 duoc coi 1a bi bénh khong? Tat nghién 1a ban bi bénh
roi, vi khi ban méi sinh ra déu co bi tic nghén. Diéu nay ciing c¢6 nghia 13 trong giai
doan nay, mac du ban dang c6 bénh, nhung ban khong cam nhan dugc. Khi mach mau
ctia ban khong bi tac nghén chut nao, day 1a trang thai khoée manh 100%, nhung khi tac
ngh&n 70% ban bat dau cam nhan duoc tinh trang bénh, dén luc nay bac si méi chan
doan ban bi bénh mach vanh. Tt d6, khai niém “gia khée manh” ma chung ta thuong
n6i chinh 13 giai doan tir lac mach mau chung ta chua bi tac chd nao cho dén khi tac
70%.

Hinh 2: A 1a mach mau binh thudng, B 1a mach méu tic nghén

Vi du nay cho ching ta thiy khai niém “gia khée manh” ma ching ta thuong néi 1a
khong chinh xac, nén doi cach goi 1a “giai doan dau caa bénh tat”, cang khong phai 1a
“hoi chitng mét moi man tinh” hay “trang thai tha 3”. Vay thi, khi ¢ trang thai “gia
khée manh” khong cé nghia 1a ban chua c6 bénh ma ban dang ¢ “giai doan dau cua
bénh tat”, hoac “giai doan phi lam sang cua bénh tat”, ban cé thé khong théy triéu
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chung gi, nhung ban dd mac bénh. Do d6, cum tir “bénh tat” ngay nay moi ngudi ding
phai goi 1a “giai doan cudi cing ctia bénh tat” hoic “giai doan 1am sang caa bénh tat”.
Khi ban gap mét ngudi ban va hoi “ban sao thé?” va ngudi do tra 11 “to6i bénh rdi,
phai di bénh vién thoi!”, thuc ra ngudi ban nay di ¢ trang thai giai doan cudi cua bénh
tat. Ban hay nghi xem moi ngudi xung quanh ban hau hét déu dé dén tinh trang khong
chiu duoc nira mai di bénh vién. Vi vy ban phai nh rang, khong phai chi c6 ung thu
Moi chia giai doan dau hay giai doan cudi ma tat ca cac loai bénh déu c6 giai doan dau
va giai doan cudi. Tat ca nhitng bénh ma phai vao bénh vién diéu tri thi déu duoc coi
1a giai doan cudi cta bénh d6, boi vi néu co thé ban van chiu duoc thi ban da chang
dén bénh vign!

Trong qua trinh mam bénh phat trién tai sao ban lai c6 giai doan khong chiu ndi? Lic
nay chung ta dé cap dén ban chat cua “gia khoe manh”. Thuc ra ban chét cua gia khoe
manh 13 qué trinh 1am tiéu hao nhitng du trit trong co thé. “Duy trir” ¢ ddy c6 nghia 1a
gi? La doi dé duoc st dung. Binh thuong, ching ta dem tién giri ngan hang goi 1a “cét
giir”, co thé goi la cét giir tién bac, tic 1a khoan tién nay doi dé dugc ching ta s dung
sau nay. Quoc gia khong chién tranh, c6 can phai san xuat tén lira khong? Can, dé
dung lac can, nhd ¢6 chién tranh thi phai c6 vii khi du phong. Co thé ching ta ciing co
co ché dy phong nhu vay. Ching ta hiy xem nhitng bénh nhan phai thay than, ho van
séng khoe véi mot qua than con lai, vay sao tao hoa phai sinh ra hai qua than cho con
nguoi? Pay chinh 1a du trir. Lai ldy vi du, ban cé hai 14 phoi, phoi trai va phoi phai,
ban dang dung néi chuyén nhe nhang, co thé ban cé thé chi can dung dén maot nira 1a
phoi ma théi. VAay mot 14 phdi rudi con lai 1am nhién vu gi? Poi dé duoc sir dung. Mot
lat sau ban di chay, mot nua 14 phoi khong du dé ban dung, lic nay phai dung dén nira
con lai, van con du mét 1a phdi nita, cai nay lai doi dé duoc sir dung. Ban nghi ma
xem, néu nhu ban chi c6 1/2 14 phoi thi chi can ban van dong manh mét chut 1a co thé
da c6 biéu hién tc nguc thd gap, boi vi ban khong c6 du trit. Néu nhu hai 14 phdi cua
ban duoc du trir tot thi ban thich van dong kiéu gi ciing dugc. Nhung nguy hiém ciing
tir ddy ma ra. Vi du, c6 mdt ngay phoi phai cua ban xuét hién mot dém gi d6 (Hinh
3a), chi 1a mot dom rat nho théi, nhung vi ban ¢ du trit nén dém nay khong anh
huong gi dén chire nang ho hap cua ban, ban cling khong c6 biéu hién tic nguc kho
thd gi ca. Va ciling chinh vi ban khong cam nhan duoc nén ban khong biét phoi minh
moc 1én dém d6, va tat nhién ban ciing khong di bénh vién kham. Bénh tat déu xuat
hién nhu vay, ban khong dé y dén né, no sé tiép tuc phat trién to 1én (Hinh 3b), lac nay
ban van chua biét. N6 16n to hon chut nira, ban van khong cam nhan duoc, né s lai to
dan 1én, to dan 1én cho dén mot ngay (Hinh 3c), tat ca du trit cua ban di bi dung hét,
lac ndy ban méi cam thay c6 triéu chang tic nguc khé thd va voi vang di bénh vién.
Bac si két luan ban bi ung thu phoi giai doan cudi. Do d6, ¢6 du trit 1a mot diéu rat tot
n6 giup ching ta c¢6 nhiéu lya chon trong moi hoat dong co thé, chinh vi cac bd phan
ctia co thé déu co du trir nén chiing ta méi dugc lam nhitng gi chiing ta mudn, mai cho
ching ta co hdi thach thirc moi gidi han va sinh ra cac hoat dong thé thao trong thé van
hoi Olympic. Cac van dong vién thé thao van dang lam cong vige 1a su dung du: tri,
thach thtrc qua trinh dy trir t6i da cia co thé. Chung ta van hay noi kha nang tiém an
ctia con ngudi, chinh 1a néi dén chirc ning du trix tiém an cia con nguoi, chinh 1a néi
dén chirc nang du trir cia cac bo phan co thé, khoi day tiém nang cia con ngudi chinh
1a qué trinh ching ta trung dung mot lugng I6n nhiing dy trir trong nguoi. Nhung mat
khac, du trit cling din dén két qua khong mong mudn vi n6 khong tao ra nhitng triéu
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chtng nhan biét giai doan dau cua hau hét cac bénh, tir d6 dan dén ching ta khé phat
hién ra bénh, vi du bénh mach vanh, ung thu giai doan dau.

NN

Hinh 3: Hinh v& qua trinh phat trién ctia khéi ung thur phoi tir bé dén Ion

Chii gidi:
T6 chic Y t& The gisi (WHO) dua ra 30 biéu hién ctia bénh 1y. Chi can c6 6 bicu hign
tro 1én duoc liét vao nhom nguoi dang trong tinh trang gia khdée manh. 30 bicu hién la:

1. Cang thang than kinh, hoi hop lo ling
Tu ky, c6 doc

Tim dap hdi hop, réi loan nhip tim

U tai, dé bi say xe

Giam sut tri nhé, quén tén ngudi quen
Thiéu hung phan va nhu ciu sinh 1y kém
Ngai tiép xtc, dé bi quan yéu dudi

Thi luc yéu, mat hay moi mét

© © N o gk~ oD

Sinh lyc giam sut, phan trng cham
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. Choéng mit nhuc dau, khé binh phuc
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. Sut can, suy nhuoc co thé

[N
N

. Kho6 ngu, hay mo, dé tinh giac
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. Hay ngu, luoi budi sang, hay ngap
. Chan tay té bi, lanh buét
. Nhiéu m6 hdi nach, hong kho
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. Hoi s6t nhe, d6 mo hoi trom
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. Nhtrc méi eo lung
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. Tua ludi day, miéng hoi
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. Hay bi tréc mép
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. Vi giac kém, khong co khau vi
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21. Trao nguoc axit, ¢ nong, ti€u hoa kém
22. bilong, di tao, day hoi, trudng bung

23. Dé cam cum, mdi cd6 mun nudc

24. Ngat miii, chay nude mii, viém hong

25. Thé gap

26. Tuc nguc, kho thd

27. Pung lau nhirc dau, hoa mit

28. Xuong x6p mém, mat lyc kho diéu khién
29. Thiéu tap trung, tu duy giam sut

30. D& bi kich dong, tu chudc lo vao nguoi

2. Bao liu réi ban khong “dai tu” co thé?

Chinh vi bénh tat déu cé giai doan dau cua né, hon nita & giai doan nay ban thudng
khong c¢6 cam nhan gi o rét, vi thé ban phai c6 y thic kiém tra sic khoe thuong
xuyén, khong chi nghi ngo doan mo bénh tat. Bé 1am dugc diéu nay ban chi co thé
thong qua con duong duy nhat 1a “dai tu” co thé. “Pai tu” co thé vo clng quan trong,
nhung dang tiéc & chd rat nhiéu nguoi chua timg dai tu co thé bao gio, diéu nay rat
nguy hiém. Rat nhiéu nguoi 1am viéc khong c6 tinh logic, rat ky la, ban xem maot
nguoi mua mot chiée xe hoi cii rich, xong hang ngay mang ra lau chui can than, bao
dudng dinh ky, nhitng lac can bao dudng toan bd ciing phai dem di bao dudng, 1am
nhu vay c6 phai 1a muc dich dé chiéc xe d6 c6 thé chay thém vai nam nira hay khong?
Vay ma co thé chung ta von 1a ¢ may tinh vi nhat thé gioi thi lai khong duoc bao
dudng dinh ky, hodc néu c6 thi chi mang di kiém tra xong 1a thoi chir ciing khong bao
dudng n6. Bén mot ngay khi khong con dung duoc nita chi con cach dua vao bénh
vién “dai tu”. Khi dén bénh vién dai tu, chd nao phai d& 1a d&, chd nao phai théo 1a
thdo vi khong dung dugc nira, vut di. Chd nay hong, vuat; ca co thé hong khong dung
duoc nira, vat. Két cuc ban bi viit bo nhu vay do.

Pai tu co thé khong chi don gian chi 13 dén bénh vién kiém tra 1a xong. Cac qua trinh
chup chiéu xét nghiém & bénh vién rat co tac dung, nhung n6 phai duoc dem ra mo xé
nghién ctru vo cing ti mi ma ngudi ¢6 nang luc 1am viée d6 lai khong nhiéu. Hon thé
nita, rat nhiéu ngudi ngay nay dang dua vao phan tich két qua ciia may moc dé biét
tinh trang sicc khoe ban than. Sau khi lam cac xét nghiém & bénh vién, ban c6 mét loat
cac loai két qua, cho du chi s6 ctia ban nam trong giéi han binh thuong nhung co thé
ban thyc té khong phai 1a khoe manh 100% vi may moc chi c6 kha ning phan tich gidi
han ma théi. Vi du gan cua ban da bi tén thuong ning, tham chi da dén giai doan xo
gan nhung chi sb xét nghiém cho thay men gan cua ban van binh thuong. Phai c6 mot
béc st hodc chuyén vién hiéu rat sau vé phan tich s6 liéu va kinh nghiém thuc té, ciing
nhu phai két hop céc thong tin Ve thoi quen sinh hoat hang ngay cing nhu cac triéu
ching nguoi bénh hay gap, nhu giac nga, khau vi, tiéu hoa, dai tiéu tién, cac biéu hién
mét moi, tang can, thay doi... nhu vay méi co dugc ket luan tong thé vé tinh trang suc
khoe thuc té cua ban hién nay va xu huéng bénh sap téi trong tuong lai. Pay 1a qua
trinh phén tich tong hop bang nhiing kién thirc chuyén mon hoan chinh.

Dinh Duéng Hoc Bj That Truyén | 18

https://thuviensach.vn



Hién tuong chi di kiém tra sic khoe ma khong c6 bién phap cai thién 1a rat phd bién.
Vi du, rat nhiéu nguoi di kiém tra sic khoe phat hién ra bi md mau cao. Vi md mau
khong anh hudéng nhiéu dén hoat dong hang ngay trong cudc séng nén nhiéu nguoi
khong coi trong no, lai con binh than “khoe” véi ban bé la minh bi m& mau. Thyc té
ban khong biét ring cai ngay ma co thé ban xuat hién m& méu cao ctng la lac bat dau
clia nguy co xo hda van tim va tic mach mau ndo. Khi kiém tra ra van dé gi vé suc
khoe nhat dinh phai luu v va tim cach cai thién no ngay. Néu khéng, viéc di kiém tra
biét bénh chi 1a viéc lam vo nghia. Ngoai ra, viéc khong xur 1y triét dé bénh tinh s&
khién cho bénh phat trién nhanh hon va dua ra hau qua nghiém trong vé sau. Ciing
gidng nhu mot qua tdo, ban dé nd trong phong hon hai thang, né khong hong, nhung
dén khi ban thay n6 c6 doi chd bi hong thi chi trong mot tuan né sé& bi thi rixa.

3. Thé gidi nay cé ngwoi khée manh 100% khong?

Nhu d néu trén, T6 chic Y té Thé gi¢i (WHO) la t6 chirc uy tin va 1on nhat thé gigi
hién nay da cho chung ta biét trén the gidi nay chi c6 5% dan so 1a khoe manh, 20%
dan s6 mac bénh, con lai 75% dan s6 1a gia khoe manh. Vi nhiing 1ap luan va giai
thich vé gia khoe manh & phan trén, ban da rd gia khoe manh ciing 13 trang thai bénh
1y, chinh xac 14 giai doan dau cia bénh tat. Do vy, nhin tir goc dd nay, ca nhan toi cho
rang tai liéu cia To chic Y té Thé gidi nén chinh sua lai, c6 nghia 13, trén thé gidi nay
c6 t61 95% nguoi mac bénh, 5% dan sé con lai khoe manh. Néu toi hoi ban co khoe
khong, c6 thé ban cam thay co thé minh khoe manh.

Vay c6 nguoi khoe manh 100% trén thé giéi nay khong? Hay cling xem mdi truong
chung ta sinh song ngay nay, ban co tin la trong khong khi ching ta hit tho hang ngay
c6 rat nhiéu chat 6 nhiém? Néu ban tin, khi ban hit mot hoi co nghia 1a co thé ban
dang bi ton thuong. Ban c6 tin 1a nudc ban udng cé rat nhiéu doc t6? Néu ban tin, khi
ban udng mot ngum nudc, co thé ban lai bi ton thuong tiép. Ban co tin 1 thuc pham
ban an hang ngay c6 rat nhiéu doc t6? Néu ban tin, khi ban dn mot miéng com co thé
ban lai phai chiu ganh ning déc td. Ban hit mot hoi, uéng mét ngum nude, in mot
miéng com déu khién co thé bj ton thuong. Hon thé nita, cac chat doc hai trong khong
khi s& tham thau qua da ban dé di vao co thé pha huy cac co quan t6 chitc. Piéu nay c6
nghia 13 & bt ct lic nao vao bat ¢ noi dau, co thé ban ludn phai chiu dung nhitng stc
ép ctia doc t6, vay thi ban c6 thé khoe manh hoan toan duge khong? Vé mit logic hoc
thi diéu nay khong on. Giéng nhu viéc ban rat mot vién gach caa mot toa nha vat di,
lau lau sau lai rat thém vién nita, mac du ngdi nha cua ban khong bi do, nhung nod co
con l1a ng6i nha hoan chinh nira hay khong?

T6 chuc Y té Thé gi6i 1a té chuc xac nhan vé tinh trang sic khoe cua con ngudi, va
phan lén déu thong qua hd trg ctia may moc thiét bi y té. Ban c6 tin 1a may moéc to
chuc nay st dung déu co6 kha nang phan tich cao? Ctr cho la nhu vy, nhung may moc
nay dau co thé gilip ban tim ra hét cac loai bénh co thé ban dang c6. Rat nhiéu nguoi
bi xo gan va cho dén luc chét, chi sé gan ciia ho van binh thudong. Vi vay, khoe manh
chi 1a tuong d6i, nhung khong khoe lai 1a tuyét d6i. Thé gidi nay chang co ai khoe
manh 100% c4, tat ca nhan loai déu 1a ngudi bénh. Néi cach khac, tat ca moi nguoi
déu di trén con duong dan dén bénh vién, chi khac nhau & chd con cach cira bénh bién
xa hay gan ma thoi.
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CHUONG 3
SUC KHOE TRONG TAM TAY CHUNG TA

Muc tiéu va khat vong cudi cing ctia con nguoi trén ¢di doi nay 1a duoc tuy do. Thir
nghi xem, néu trong cudc séng ban 1am cha dugc thoi gian, tién bac, ban c6 thé 1am
nhitng diéu ban thich, hoan toan tu do ty tai, thich di dau thi di, d6 méi 1a cudc séng
tuoi dep hoan my. Nhung ban ciing phai biét rang, tu do vé suc khoe 13 muc tiéu ty do
dau tién cua ban, tit ca moi thtr trén doi nay déu phai ldy suc khoe 1am géc. Bai 18 néu
mat stc khoe, ban bo lai nguoi than, ban be, tién cua, gia san, su nghiép, mot minh
ban ra di doi khoi cdi doi ndy, bi kich thuc vé gia dinh ban. Dic biét 1a gigi tri thirc
cao, gidi khoa hoc, gidi nghé si, giéi doanh nhan,... déu vi strc khoe c6 van dé ma ra di
tir biét chiing ta rat sém. Ho ra di 1a mot tén that 1én cho xa hoi, va ciing 1a ton that
cho mdi chung ta.

Coi trong suc khoe du ¢6 ndi nghiém trong dén dau cling khong hé 12 qua. Va chi ¢
nhitng ngudi bi cudc séng cho mot bai hoc nh¢ doi vé siic khoe do bang quang tho o
VGi no, nhitng ngudi tir ¢di chét tro vé mdi tham thia stc khoe quan trong dén nhuong
nao. Chung ta da ching kién nhitng nguoi tir ¢di chét trg vé ho thay d6i hoan toan,
khong con ky kéo bat ké van dé gi trong cugc séng ma chi cha ¥ quan tam dén sac
khoe ma thoi. Stc khoe 1a duong ranh gidi cudi cung, ching ta ding budce qua. Xa hoi
nay co blet bao nguoi dung mang cua minh dé klem tién, nhung cudi cung ciling chang
thé dung tién dé ciu séng mang minh duoc. Cudc séng nay cé biét bao ngudi vi khong
con sirc khoe ma gia san bién thanh di san, don doc mot minh vinh biét cudc séng. Hoi
ban c6 mudn bi bénh khong, chac chan ban s& tra 10i 1a khong. Nhung ban than ban da
lam nhitng gi dé ngan khong bi nhiém bénh? Ban da dau tu bao nhiéu cho stc khoe?
R4t nhiéu ngudi ngay nao cting h6 hao t6i muén khoe manh, nhung ngay ngdy van
1am nhitng viéc ma 1am ton hai dén sic khoe cua minh.

Ciing c6 nhiéu nguoi noi rang tién khong cé thi khong lam gi dwoc. Sau khi ¢ it tién
roi, yén tim hon, di kham bénh khong lo thiéu tién nira. C6 mét lan toi di an com Véi
mot ngudi ban hoc dai hoc, anh dy 1a mot bac si gioi cua khoa huyét hoc tai mot bénh
vién ndi tiéng. Trong luc vira an vira no6i chuyén, to6i hoi: “Céac cau mot ngay nhiéu
nhéat gitip bénh nhan tiéu bao nhiéu tién?”. Anh ban toi tra loi: “Mat chuc, hai chuc
nghin (nhan dan t&) 1a chuyén thuong!”. Bénh nhan khoa huyét hoc diéu tri khong bao
gio chi co vai thang hoac nira nam, thuong la phai vai nam. Ban thu tinh xem phai tiéu
tén bao nhiéu tién? Khong chi khoa huyét hoc nhu vy, & khoa 1am sang ching t6i 1am
viéc cling thudng gap mot thuc té nhu sau. Mot gia dinh & mic trung luu, dang tir giau
c6 xudng thanh ban han chi sau mot dot bénh nan y. Véi thAm nién 20 nim trong
nganh y, toi hiéu rd triét Iy c6 tién khong mua duoc sic khoe, chi c6 nhiing ai hiéu
rang lam thé nao dé co kién thic giit gin stc khoe thi nguoi d6 mai sé hitu suc khoe
trong tay. Miac du dé duy tri stc khoe can c6 mot chat phi, nhung sic khoe co duoc
khong phai van dé doi hoi ban c6 nang luc tai chinh hay khong. Bé duy tri stiic khoe
tét, ban phai két hop kién thirc va quan niém dang vé suc khoe. Co ngudi phd mac stc
khoe ctia minh cho bac si nhung chinh ho khéng biét viéc 1am nay nguy hiém dén mirc
nao. Mot ngudi ban cua t6i 1a bac si khoa ngoai c6 1an goi dién cho t6i va néi 1a anh dy
bi phau thuat, t6i hét hoang lo 1ang hai tai sao, anh iy néi 1a bi viém tGi mat man tinh.
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Trude khi 1am phau thuat mot ngay, toi lo anh ay s& rat hoang mang boi vi anh ay 1a
mot bac si, ban than rat hiéu vé bénh cua minh nén s& tudng twong ra nhiéu hau qua
xau, diéu nay vo cung nguy hiém. Ban khong thdy cht, nhiéu bac si lac kham bénh
cho bénh nhén thi ung dung ty tai, nhung khi ban than bac si mac bénh thi ho cubng
1én lo ling vi sg chét. Do d6, toi goi dién chan an ban toi. Viéc ph§1u thuat tai mat cta
khoa ngoai la viéc thuong Xay ra, khong phai l1a cuc dai phau, rat an toan vi cac bac si
phau thuit nhiéu quen tay réi. Dé chan an tam ly ban t0i, t6i noi voi anh ay sau khi mb
xong t0i s& qua tham. Nhung ban tdi cuong quyét khong nghe, ndi 1a vira mb xong
trong xau lam, ding dén. Toi tra 10i: “Sao dau, thi binh thuong cau van xiu ma!”.
Chiéu hom phau thuat xong toi dén thim ban toi, luc d6 anh 4y vira tinh, trén nguoi
van cam day day do. Théy ti anh 4y cudi kho nhoc, nu cuoi dy qua thuc 1a xau vo
cung, nhung ban t0i ndi mdt cau ma to1 an tuong mai: “Khong ngo lan nay toi lai bi
ngudi ta Xu Iy minh”. Lic anh ay ra vién, toi dén chiic ming, tat nhién phai chuc
mung roi vi ban t6i van sdng sot trd vé. Udng vai chén rugu xong, ban toi néi mot cau
ma toi nhd mai. Anh Ay néi: chinh gidy phat trude khi tiém thuéc mé, mot minh nam
trén ban mo va cam nhan sau sac lan dau tién thay cudc song sao mong manh dén vay.
Bai vi chi sau mot lat nira thoi, tinh mang cua minh da khong phai do minh quyet dinh,
nguoi khac s& quyét dinh no trong vai tiéng nira. Ban hay nghi ma xem, dé tinh mang
ciia minh cho nguoi khac quyét dinh vai gid dong ho, nguy hiém dén thé nao. Tinh
mang cua ban dé nguoi khac quyét dinh, ban yén tim khong? Do d6, sic khoe phai do
chinh ban than minh quan 1y, phai nam chic né trong tay. Mot bac si phai 1am phAu
thuat cat tai mat, du 1a mot phau thuat nho nhung ban biét trude khi lam phau thuat,
ban t6i dd phai chuan bi nhitng gi. Anh ay viét ngay ngan sé tai khoan ngan hang cua
gia dinh va sb bao hiém 1én to gidy trang va dua cho vo giit. Ban toi biét rang cho du
chi 12 mot cudc tiéu phau nhung van c6 thé xay ra xéac suat khong ngo t6i, van co thé
mot di khong tré lai.Vi thé, stc khoe chi c6 minh ndm trong tay minh méi yén tam
duoc.
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CHUONG 4
LAM THE NAO PE DUY TRI MOT SUC KHOE TOT?

Mubn c6 stic khoe tot trong tay, ban phai nam viing cac kién thiic vé chim soc sirc
khée. Trudc tién phai biét dieu gi khién ching ta mac bénh, d6 cling chinh 1a nguyén
nhan phat bénh. Neu biet nguyén nhan roi thi ching ta c6 the day lui bénh tat.

1. Bénh khong ro can nguyén

May nim trudc t6i co gip mot ba me, ba iy dua ciu con trai 16 tudi vao kham kiém
tra két qua ¢ khoa bénh 1y toi lam. Khoa bénh 1y trong vién 1 khoa 1am nhiém vu chan
doan. Tat ca cac mau bénh phém tir cac khoa déu duoc Chén doén tai ddy, cudi cung s&
xac nhan la bénh gi. Tinh chat cong viéc Cua khoa nay giéng nhu ‘mot toa an, néu chan
doan 1a ung thu, chang khac gi két an tir hinh, néu 13 u lanh thi gidéng nhu an treo, ciing
c6 trudng hop vo t6i thi dugc tha. Ba me khi xem chan doan cua con trai xong thi
nudc mat 13 cha. Pia con 16 tudi do bi mot ci u ac tinh & ¢6 hong ma mat di hy vong
séng. Ba me hoi t6i, bénh nay phat sinh nhu thé nao. T6i nhin tai liéu chan doan, xem
tudi cau bé, lai quay ra nhin vé mat cua ngudi me, t6i cling rat dau long. Téi so nhat 1a
nhitng bénh nhan mac bénh nan y ¢ lta tudi 15-25, cudc doi ho chi méi bat dau,
nhimg cay diang ngot bui cua thé gian con chua trai nghiém, chua huong thy cuoc
s6ng, gidng nhu ny hoa vira hé da voi tan. Toi thay diéu nay sao tan khoc den vay. Khi
ngudi Me nay hoi toéi nhu vy, toi cling khong biét tra 1oi thé nao, mudn an ui ba
nhung chang biét phai cat 1oi ra sao, danh phai dap: “Bénh khong rd cin nguyén,
khong biét tai sao lai mic, coi nhu 1a khong may vay”.

Khi t6i 1én 16p giang bai cho sinh vién y khoa & trudng dai hoc, phan ma t6i thich
giang nhat chinh 13 cin nguyén cua bénh tat, boi I dai da sb cac bénh 1y déu duoc két
luan bai bén tir “khong rd can nguy€n”, ndi nhu vy that 1a don gian. Y hoc phat trién
dén hom nay, van dé rat [on d6 1a nhan biét nguyén nhan gy bénh. Tai sao lai ¢6 qua
nhiéu bénh phat ra ma khong rd nguyén nhan? Piéu nay lién quan dén su phat trién
cta y hoc hién dai. C6 mot hom toi trao doi V& ¥ tudng Vlet mot bai luan vé bénh tiéu
duong tuyp 2 voi mot ngudi anh hoc khoa trén ma toi rat kinh trong. T6i n6i cho dén
thoi diém hién tai, nhan thirc cua moi ngudi vé nguyén nhén gy bénh tiéu duong la
khong chuan. Téi cho rang nguyén nhan cua bénh tiéu duong khong phai do tuyén tuy
hay insulin ma 1a do gan gdy ra. Anh 4y noi ngay Vvoi toi 1a néu vay phai lam thuc
nghiém, nudi chudt bach va 1am mé hinh ching minh. Chang can 1am toi ciing biét ty
& thanh cong cila thi nghiém 14 khong cao. Tai sao u? Mic du sé nguoi mac bénh tiéu
duong trong xd hdi ngay cang tang 1én, nhung xet theo ty I¢ dan so chung thi con s6 do6
van 1a nho. Vay ty 1é chudt bach mic tiéu duong sé cang it hon khi so voi So luong
chudt hién c6. Ban nghi ma xem, chudt an gi va nguoi an gi? Pé chudt bi mic bénh
tiéu dudng tuyp 2 qua that chang dé dang gi. Mudn chudt mac bénh hang ngay ching
ta phai cho n6 an nhirng thuc pham nang lugng cao, nhiéu chat béo, nhiéu duong, it
dam, it xo. Hon nira, chudt c6 mac bénh tiéu duong hay khong con lién quan dén ché
d6 dinh dudng trudc ddy cua nd. Thuc té cho thdy ché do in cua chudt con can biang
hon con ngudi. Cho du ¢ cho ching an d6 nhiéu ning luong, nhiéu chat béo, nhiéu
duong, it dam, it xo nhung vi chung nd ¢6 mot nén tang dinh dudng ban dau tbt (tuc 1a
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khi chiing con trong phoi thai hay truéc thoi diém lam thi nghiém thi gan cuia chiing
van tot, boi I8 chudt dugc nuodi dé 1am thi nghiém c6 mot ché dé cham soc rat chu
d40). Trudc khi chudt sinh ra va sau khi sinh ra chiing déu sé hitu mot 14 gan khoe
manh, do d6 khién chiing bi méac bénh tiéu duong la rat kho. Mot nguyén nhan nita d6
1a vong doi cua chudt rat ngan, cho du trén 1y thuyét hoan toan cé thé cho chudt mic
bénh 100%, nhung bénh chua phat ra thi chudt da chét gia rdi. Do do, ty Ié thanh cong
cua thi nghiém nay 1a khong thé. Noi dén dy c6 18 ban s& hoi t6i, trén thé gisi co biét
bao ngudi nghién ciu vé& bénh tiéu duong, vay ho lay gi dé thi nghiém? Phan 1én ho
ldy cac té bao insulin bi pha huy, nhung cach 1am dé khong phu hop véi nguyén 1y
phat bénh cua bénh tiéu dudng tuyp 2, c6 vé phu hop véi nguyén 1y phat bénh cua
bénh ticu duong tuyp 1 hon. Nhiing két qua nghién ciru d6 lai danh cho tiéu duong
tuyp 2, do vy nhitng nghién ciru d6 da khong ding ngay tir dau. Noi vé nguyén nhén
gay benh tleu duong t61 s€ phan tich ro & phan sau. To1 dua ra vi dy nay dé mudn noi
Vv6i ban rang y hoc ngay nay qua cting nhac, qua dé cao hinh thirc, dé c6 mot két luan
nao d6 deu phai dua ra nhitng ching ci cu the. Thyc ra s phat trién cia y hoc khong
chi phat trién cua y hoc thyc nghiém ma quan trong hon thé 1a phai biét xem xét phén
doan dua trén nén tang cua kién thuc y khoa trude day. Y hoc hién dai ngay nay can
dén nhiing bo 6c va tu duy logic mot cach thai qua. Vai cach tu duy tinh tio va chinh
xéc, chiing ta s& dé dang biét dugc nguyén nhan gay bénh.

a) Phan loai cin nguyén bénh tat

Ai trong chung ta ciing biét bénh Iy chia 1am 2 loai 1a bénh mén tinh va bénh cip tinh
dua trén tbc do phat bénh nhanh hay cham, bénh tién trién nhanh hay cham va qué
trinh mac bénh lau hay chong. Va nguyén nhan chinh dé phan loai ra 2 loai bénh nay
1a do chung c6 dic diém rat khac nhau. Bénh cép tinh nguyén nhan rd rang, mac do
nang, tin cong tap trung vao co thé ngudi. Vi du nhu nhiém virut, tai nan giao thong,
ngd doc thude sau... Bénh mén tinh thi nguyén nhan lai khong rd rang, nguyén nhan
gay bénh phuc tap. La nguyén nhan do cac bénh nhe hoic do ton thuong 1au ngay tac
ddng 18n co thé va cubi ciing bi mac bénh. Ban bi xe dam 1a do luc ma xe lao vao ban
qua 16n, d6 1a biéu hién bénh cap tinh. Mot cach khac cling c¢6 thé khién ban bi dam
vao, vi du ban phai di qua mot hanh lang, nhung trén hanh lang rat déng ngudi ding,
ban di qua mdi nguoi déu danh ban mot cai, co nguoi ding dam tay dam, (coi 1a mot
nguyén nhan gay bénh), c6 nguoi lai dung chan da (lai mot nguyén nhan khac), co
nguoi dung gy danh ban (lai mot nguyén nhén khac), thdm chi c6 nguoi lai dung day
thung quét (ciing lai 12 mot nguyén nhan khéac). Ban di qua ddam dong do rat vat va,
cudi cung khong chiu dugc ngd guc. VAy ban co nghi duoc ban 14 ban nga Xuong la do
ai khong? Khong xac dinh dugc vi ban guc nga la do hau qua cua nhitng dot tan cong
khac nhau, 1a do tat ca nhitng ca dam, ct da kia tao nén. bay chinh 1a nguyén ly mac
bénh man tinh, udng mot hoi hét lo thude sau, ban Chac chan 1a trang doc Cap tinh.
Béo phi 1a bénh mén tinh, thé nén dan gian méi c6 cau “an mot miéng khong thé phat
phi”. Khong phai ban an thém mot cai banh bao hay thém mot dia sii cao nén béo, ma
ban béo vi hom nay ban an thém mot it cai nay, ngay mai an thém mdt it cai khac, lau
ngdy nhu vay dan dén dinh dudng khong can bang. Do vay, nguyén nhan cua bénh
man tinh kho néi chinh xac 13 gi nhung lai d& hiéu tai sao lai bi.
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b) Ngudn gdc bénh tit - ton thwong

Néu biét rd ngudn gbc bénh, ching ta co thé tranh dwgc bénh tat mot cach dé dang,
gitp ban than khoe manh hon. Vay nhimg nguyén nhan gay bénh dén tir dau? Thuc ra,
phan Ién bénh tat bat ngudn tir viéc nhitng nhan t6 gy hai tir moi truong bén ngoai
pha v& di tinh 6n dinh cua moi trudng bén trong.

Mbi truwong Moéi trurong
bén ngoai Mbi truomg bén ngoai

.bén trong

Hinh 4: Moi trudng bén trong va bén ngoai co thé

Con ngudi déu ¢ hai moi trudng bén trong va bén ngoai. Moi trudng bén trong nghe
c¢6 vé kho hiéu, thuc ra d6 chinh 1a méi truong ma té bao trong co thé ton tai. Co thé
ban chua bao gid nhin thay té bao, nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a ban khong hiéu vé
moi trudng bén trong. Boi vi toi chac chan rang ban di ting nhin thiy vién gach, thuc
ra té bao cling gidng nhu nhitng vién gach vy, chung c6 muén hinh van dang khac
nhau, c6 vién thi lai rat vuéng virc. Khi chung t6i hoc y khoa & truong, chi c6 mén giai
phiu sinh 1y nguoi théi ma cling mat mot nam troi, nhung thuc ra dau c6 kho dén vay,
co thé ngudi ciing gidng nhu mot toa nha. (Hinh 5)

Gach -> Phong -> Tang 1 -> Toa nha
Té bao -> Bo phan -> Cac hé -> Co thé

Hinh 5: So sanh két cdu co thé ngudi véi toa nha

Ban thay do, cac vién gach duoc Xep chdng 1én nhau theo mot thir tu nao do cudi clng
s€ dung lén duwoc mot can phong, té bao ciing vay ching duoc Xep theo mot trat tu
nhat dinh roi tao nén cac co quan bo phan. Vi du nhu gan do cac té bao gan sap xép
theo mot trat ty nao d6 ma thanh. Noi dén cac co quan bo phan, ching ta hiéu ngay 1a
gan, than, tim, da day, ... Cac phong ciing lai sap xép theo mot tht tu nhat dinh thi
thanh ting mét, con cac co quan bd phan sap xép lai véi nhau s& tao thanh cac hé, vi
du nhu hé tiéu hoa do cac co quan bd phan ghép lai ma thanh. Phan trén co thé 1a vom
hong -> thuc quan -> da day -> dudng rudt -> hdu mon. Py chang phai la déu sap xép
theo mot trat tu nhat dinh hay sao? Tang no noi tlep tang kia ma thanh mot tda nha. 10
hé 16n trong co thé ghép lai V6i nhau thanh co thé nguoi. Bén trong ciing rat gidng
nhau. Trong nha c6 duong éng nuéc, co thé c6 mach mau. Trong nha co éng thoat
nudc, co thé co than, bang quang. Trong nha c6 day dién, co thé c6 diy than kinh. Nha
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khong c6 mat, nhung chiing ta lai c6 mat, thé nén nha khong di chuyén duoc, ching ta
lai di lai duoc. Chung ta chinh Ia nhimg toa nha di dong. Dung gach xay nha, khong
phai chi don gian xép 1én la xong, 1a thanh mot toa nha 1on.

Té& bao

Hinh 6: Hinh v& thé hién méi truong bén trong cia co thé

Giira cac té bao déu c6 mot chat két dinh dé gan két cac té bao vai nhau. Do vay moi
truong bén trong chinh 1a mdi trudng c6 cac chat két dinh té bao (Hinh 6). M6i truong
bén trong tot hay xau anh huong truc tiép dén tinh on dinh va chirc ning cua té bao.
Ban thir nghi xem, ¢ ndéng thon cac goc tudng nha vé sinh thuong bi nudc tiéu wdt, 1au
ngay gach s& man ra va roi xudng. Gach bi man v& ra khong phai do nuéc tiéu truc
tiép lam hong ma do nudc tiéu ngam vao giita cac thd gach giong nhu viée vién gach
bi ngam trong nudc ca ngay vay. Thoi gian lau dan gach s€ bi hong. Té bao ciing vay,
khi méi trudng bén trong c6 van dé thi chirc ning cac té bao trong moi trudng do ciing
s€ bi anh huong. Vi tri cua moi truong bén trong v cung quan trong. Khong khi va
chét dinh dudng duoc dua vao tir cac huyét mach khong phai truc tlep cung cap cho té
bao ngay ma n6 duoc du trir ¢ moi trudng bén trong trude. Doi dén lac té bao c6 nhu
cau sir dung thi né méi lay tr mdi truong bén trong. Chéat CO2 va chat thai sinh ra
trong qué trinh té bao bai tiét khong phai dua truc tiép vao cac vi mach ma vin dua
vao moi truong bén trong, sau do cac chét thai nay méi dugc thai vao cac vi mach tir
mdi trudng bén trong. Piéu nay c6 nghia 1a moi truong bén trong chinh la cac khoang
trong k& ho gitta cac té bao, day cling 13 noi ma céc té bao va huyét dich tién hanh trao
do6i chat véi nhau. Ban thiy moi truong bén trong ¢ quan trong khong? Té bao khong
gidng ban, ban co tinh khi, té bao ban khong c6; ban bi sép mang ban byc minh, khi
tac gian ban tim du 1y do dé bao bién, té bao cua ban khong nhu vay, ban chi can cho
té bao mot moi trudng khoe manh, té bao nao can n cho dn, can uéng cho udng, sau
d6 ldy di cac chét thai cua chung day ra, nhu vy té bao sé& trung thanh 1am viéc cho
ban ca doi. Do vdy, dé duy tri mot stc khoe tot rat don gian, chi can bao vé tot moi
truong bén trong, duy tri tinh 6n dinh cua no thi té bao s& khoe manh, co thé s& khoe
manh.
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Mai trudng bén ngoai thi lal rat don gian. D6 chinh 1 mdi trudng bén ngoai co thé
chung ta, bao gém anh mat troi, khong khi, tho nhudng, nudc, .v.v... Néu ban sin long
tim hiéu klen thire vé két cau co thé voi cac té bao thi ban hiy doc phan 3 “Kién thuc
co ban vé co thé ngudi” cua cudn sach nay trudce.

Nguén gdc nhin to giy ton thwong
- Puong hd hap
{ Chét 6 nhiém trong khong khi
Khéi thude 14 va cic khi khac
Pwong tiéu héa
Cac doc té trong thuc pham
Cac doc té trong nuwéc

Rwou va cac chat khac

L Da

Cac héa my pham doc hai: du géi, sira tam, bt giit
Cac my pham duéng da trang diém cé chat doc hai
Ciac chat 6 nhiém mai trudong va nhirng chat khac

Hinh 7: Ba con dudng doc tb di vao co thé

Vay bénh tat di vao co thé nhu thé nao? T4t ca cac bénh tat déu do cac nhan td gdy t6n
thuong tir mo1 truong ngoai pha huy moéi truong bén trong gay nén. Co thé rat nhiéu
bénh tat moi dau xem ra Chang lién quan gi dén méi truong bén ngoai, vi du bénh
mién dich co thé, nghe ra giong nhau mot loai bénh do van dé bén trong co thé phat
sinh. Thuc ra chi can ban quan sat k§ hon mot chit, ban s& thiy nguyén nhan do cac
nhan t6 gay ton thuong tir moi trudng bén ngoai da pha hity moi truong bén trong. Cac
tac nhan gay hai cho co thé co nguén géc tir ba nguén chinh (Hinh 7), d6 1a duong tiéu
hoa, ho hap va da. Buong ho hap sé& tlep xuc tryc tiép voi khong khi va khoéi thudc...
Ban than khong khi vén khong c6 doc té gi, nhung khi méi truong bi 6 nhlem thi muc
do anh huong cua no sé tac dong dén timg con ngudi. Puong tiéu hoa tiép xtc Voi
thuc pham nudc va rugu. DOc td trong nude va thuc pham nhu thudc trir sau ciing anh
huong xau dén suc khoe con ngudi. Riéng da 1a con duong gy hai ma con ngudi it
chu y dén nhat. Thuc ra kha ning tham thau cua da 13 rat manh. Ban hiy xem chi em
phu nir, ngay ndo ciing thoa 1én mat rat nhiéu loai my pham, ban cé thiy da mit ai bi
day 1én khong? Vi da hut hét vao trong rdi con ddu. Toi con nhé trude diy ¢ nong thon
khi phun thudc trir sdu, ngudi nong dan phai deo mot thung thude sau lung, mot tay
bom mot tay chia voi phun thudc vé phia trudc. Troi nang nong, ho chi mic mot cai ao
mong, vira phun thuoc vira di vé phia trudc, mot lat sau ca vuon bong da duoc phun
xong, va nguoi trong bong cling nga vat XUong vi tring doc thudc trir siu. Nguoi nong
dan d6 khong udng thudc trir sau sao lai bi tring doc? D6 1a vi thude phun ra dinh vao
40 roi thim qua da di vao co thé. Hon thé nixa, da ciia con nguoi c6 mot dic diém 1a
khong phan biét duoc doc t6 trong qua trinh hap thu. Khi doc hay doc t6 gi da déu
khong phan biét duoc, nén tét nhat 1a dimg dé doc to d6 ngam 1én da, chi can ngam lén
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da no6 s& hat hét. Chinh vi 1& d6, hang ngay rat nhiéu doc td duoc dua vao co thé qua
guan 4o va lan da con nguoi.

Nhu t6i vira néu trén, khi ban hit mot hoi, udng mot Ngum nudc hay dn mot miéng
com, ban déu c6 nguy co dang gay tén thuong cho co thé, tai sao vay? Baoi vi trong
khong khi, nude va thuc pham ¢ vo van nhitng doc té. Nhu’ng doc tb nay tur dau dén?
Hoic hoi cach khac: cac nhan td gdy hai cho co thé tir dau dén? Ngudn goc chinh 1a do
6 nhiém. Ban nghi ma xem, 30 nim trudc trén dﬁu chung ta 1 troi xanh may trang,
ngay nay thi sao, ¢ cac thanh phé 16n chung ta rat it khi nhin thay bau troi xanh trong
va may trang. 30 ndm trudc, Khi troi trong ching ta ¢6 thé nhin thay nang ch6i mat,
nhung ngay nay co nang ciing khong bi choi. Khong khi 6 nhiém, dé kiém tra do 6
nhiém nay rat don gian, ban hiy dung 1én ting lau nhin ra xa xem c6 16p swong khoi
nao khong, néu ¢ thi khong khi dang bi 6 nhiém, suong cang day khong khi cang 6
nhidm, néu khong c6 swong thi chiing to khong khi trong lanh. Trude ddy chung ta hay
n6i hom nay ning dep, troi dep, thuc ra thi troi nang nhung chua chic da dep troi, chi
khi khong khi trong lanh méi c6 dugc troi dep. Ngay nay troi chi dep sau con mua hay
sau khi tuyét roi ma thoi. Trudc day toi 1a nguoi rat thich van dong, thuong xuyén
chay bg. By gi¢ t0i khong dam chay b nira va t6i thuong dua vui véi cac ban t0i
rang toi so chay b vi tu chi cua t6i to khoe ra that nhung doi lai toi s¢ hitu mot 14 phoi
bi ung thu. O nhiém mai trudng c6 anh hudng rat xau dén sic khoe cua chung ta. Hai
v¢ tinh nhan tao cia hang khong vii tru My 1a “Aqua” va “Terra” ttng chup moét bac
anh tr vé tinh xudng khu vuc Hoa Bac cua Trung Qudc va cho thiy bau khong khi 6
nhim phu kin khu vuc phia dong Trung Qubc do 6 nhiém khi thai cong nghiép va
hién twong nay rat pho bién & cac khu vuc ¢ hoat dong san xuat cong nghiép tuong tir
trén lanh thd Trung Quéc. Tai sao sb ngudi bi mac bénh viém mii di Umg, viém ho
hap, ung thu phoi ngay cang nhiéu? Piéu nay lién quan truc tiép dén van dé 6 nhiém
mdi trudng. Hon thé ban can biét 6 nhiém moi truong khong chi tén thuong dén hé ho
hap ma théng qua duong ho hap cta da va hé ho hap, cac doc td s& di vao mau va dua
dén cac noi trong co thé ngudi, mo rong mie do ton thuong trén khip co thé.

Chat luong nudc chung ta udng thi sao? Tdi nhé cach day 30 nam khi con nho, trong
lang x6m déu ciing thay nudc. Lang ching t61 ¢ la mot dién hinh cua thon qué Bac bo.
Thon ching t6i c6 Mot cai kénh rat to, thon t61 dai bao nhiéu thi con kénh do dai bay
nhiéu, kéo subt tir Pong sang T4y, ma lai rat sau. Mua hé cit hé troi mua, nudc nhiéu
dénh 1én tran khip ca kénh, lai con chay day vao cac rdnh nudc trong lang, di khap cac
ngd ngach trong thon. Vay ma ngay nay thi sao? Nudc trong con kénh 16n do da kho
can, tham chi con bi 1ap bang dé xay nha trén d6. Téi timg c6 nhitng ky niém dep vé
con kénh d6. 20 nam trude phia dong cia lang td61 ¢6 mdt con song nho, nudc khong
nhiéu nhung chua bao gid bj can. Trén mat sdng moc rat nhiéu béo hoa, béo tam. Do
c6 16p thuc vét day nhu vay bao vé nén ca trong song khong dé gi bat duoc, nhiéu tay
cau cur khoi cling van phai bo tay. Nhung em trai toi rat khon, vao mua danh bat cu
chiéu chap choang no lai mang moi cdu ra séng, sang som hém sau ra xem kleu gi
cling c6 ca can cau. Nha to1 h01 do ngay nao cling co ca tuoi an. Di g& ca mac cau
cling khé vat va vi cd mic cau roi gidy giva kinh lim, day ciu, béo va ca cir quan lai
thanh mot bui roi tung. Phai khé khin 1am moi g dugc ca ra. Mic du vay nhung
chung t6i rat vui sudng, em trai t6i han hoan suét ca ngay. Bay gio con song do van
con nhung nude thi da can kho. Ngay nay ving phuong Bac Trung Qudc roi vao tinh
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trang khan hiém nuéc tram trong, nudc ngam ciing can, kéo theo ca mat dét ciing bi
lan xudng, ¢ day luu hanh ciu noéi phd bién 1a ctr 10 con song thi c6 9 con kho can va
1 con bj 6 nhiém. Phuong Nam Trung Qudc c6 kha hon khéng? Qua that nudc ¢ day
nhiéu hon phuong Bic nhung déu dau cling thay co nguén nudc bi 6 nhiém Hang
ngay tivi, dai bo, Internet déu dang tai nhimg thong tin v hai san nu6i trong bi chét
hang loat do nQUOn nude 6 nhiém. Ngudi nudi trong vét va quanh nim gid dimg nhin
ca dan ca chét ding 1a khoc khong ra nugc mat. Ban hiy nghi xem khu vuc noi ban
sinh séng c6 bi 6 nhiém nguén nudc hoac thdm chi c6 nhitng con soéng chét do 6
nhi¢m nang hay khong? Co blet bao nhiéu nguon nudc vén trude day sach trong thay
day gio tré thanh nhitng cai céng 1on hoi théi bdc mui? Biét bao nhiéu ngudn nudc
trong xanh bién thanh nudc den, nudc do, nudc trang, déu con non xanh nudc biéc
thud nao! O nhiém da tro thanh mot tham hoa kho c6 thé tudng tuong noi, nhung dang
so hon thé, nguoi dan lai dung chinh nguon nudc & nhiém do de tudi tim cay trong
Néu nude 6 nhidm trong séng hd con cd thé ¢ bién phap xir ngudn nudce, chi 6 nhidm
da ngdm xudng dat rdi thi viéc xir ly khong don gian chit nao. Chac chi con cach xir Iy
“nho™ qua dudng an udng cia con ngudi roi. Thuc té thi s6 luong Ion cac chat 6 nhiém
doc hai da xam nhap vao chudi thirc dn clia con ngudi ngdy nay.

Nhing vat dung chung ta sir dung cho nhu Cau thiét yéu hang ngay ciing 1a nhimg doc
t6 nguy hai dén suc khoe. Chung ta dang séng trong thoi dai héa my pham, quan 4o
ching ta mac la chét liéu soi héa hoc, bot giat, nudc ria bat, nudc lau nha, nudc rira
bon cau, nude lau may hit mui, sita tam, dau goi... déu 1a nhimg d6 ding hang ngay
nhung lai co nguon g6c hoa hoc. Rt it san pham c6 kha ning tu phan huy sinh hoc.
Nhitng doc té nay s€ xam nhap vao co thé qua da, lam tén thuong co thé. Poc td trong
khong khi ciing ngdm qua da di vao co thé. Do vay 6 nhiém méi truong nguy hai nhu
thé nao cho stc khoe con ngudi? Hay xem ngudi dan séng & doi bo nhitng con song bi
6 nhidm cudc sdng ciia ho ra sao sé rd. Cho du chinh phu di dau tu khong it kinh phi
dé xir Iy cac ngudn nudc 6 nhidm nhung khong thé khéng ché hét duoc. Nguoi dan
séng ¢ luu vuc cac con song 6 nhidm ty 1& mac bénh rat cao va lan rong nhu viém da
day, loét da day, viém da, thdm chi 1a cac loai ung thu. Nhiéu truong hop mac bénh
nhu vay chic ban ciing doan duoc nguyén nhén do déu. Cac chét 0 nhiém c6 thé xam
nhép co thé con ngudi qua rat nhiéu duong khac nhau, tac dong xau dén hé trong co
thé va gay bénh. Hon nira viéc ton thuong nay c6 thé xay ra bat cir dau, bat cir lac nao,
do vay cac bénh tat phat sinh déu do co thé bi ton hai boi sy xAm nhép cac doc td tir
moi truong bén ngoai.

2. Khd néing tw phuc hoi ciia co thé da bi danh gid thap mét cach
nghiém trong

Nhu thao luan & trén, bénh tat phat sinh do nhiing tén thuong gay ra cho co thé bai cac
tac nhan doc hai tir mdi trudng bén ngoai, hon nita nhiing tac nhan nay co thé gap &
bat ky dau va bat ky lac nao. Chinh vi thé ma nhiing tac nhan niy rat dang sg. No
giong nhu mot ngdi nha hom nay cé ngudi dén rat ra 1 vién gach, ngay mai co nguoi
dén rit ra 1 vién gach, mdi ngay mat di 1 vién, co thé tuong twong duoc chang bao lau
ng6i nha do s€ sap d6. Nhitng ton thuong trong co thé xay ra tung gidy tung phut, va
diéu nay 1a vo cung nghiém trong. Nhung con nguoi khong co két cuc tham hai nhu
ngdi nha d6 kia ma thuc té chung ta van sbng rat tét d6 théi, chang c6 ai nhin thay
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ngudi nao vi nhitng pha hiy bén trong co thé ma dang di khong thanh nguoi hay dan
dan bién thanh mot khéi thit nat; cling ching co ai thiy ban minh dang néi chuyén tu
nhién mat di ntra bén mat hodc nira bén vai rung mat do nhitng pha huy bén trong co
thé. Tai sao vay? Boi vi bén trong co thé con ngudi c6 mot kha ning to 16n va than ky,
d6 chinh 1a tu phuc hdi. Qua trinh pha huy dién ra ting gidy ting phut, qué trinh phuc
hdi ciing dién ra ting phut ting gidy, chung ta van thudng thay qua trinh phuc hoi dién
ra trén co thé minh. Vi du chung ta thai rau vo tinh bi dat tay, d6 1a tén thuong, nhung
chua day 1 tuan sau vét thuong da lanh, d6 1a qua trinh phuc hoi. Dt tay ban co so
khong? Tat nhién 1a khong vi ban biét chi vai ngay sau n6 s& khoi. Néu ban biét dut
tay khong thé lanh duoc thi chac chan ban sé rat so. Chinh vi co thé ban c¢6 kha ning
tu phuc hoi nén ban rat yén tam.

Hinh 8: Loét da day

MOi lan nhac dén sy tu phuc hoi t6i lai thay phan chan khong biét nén dung tir gi dé
dién ta né. Chi biét rang bat ct my tir nao danh ca ngoi va than phuc kha nang tu phuc
hoi cua co thé thi déu chua di. Tay bi dat mot vét, chi vai ngay lanh lai, c6 thé ban
thdy viéc nay rat binh thuong, chang co gi to tat ca. Thuc té thi vét thuong lanh d6 1a
nhitng gi mat ban nhin thdy duoc tir bén ngoai, nhung su phuc hdi cua cac té bao bén
trong co thé thi mét ban khong nhin thiy duoc. Dudi goc d6 té bao ma noi thi vét dat
tay ban nhu mét cai ranh khong 15, vi nhu doan dudng di tir Bic Kinh dén Thuong
Hai, té bao co thé chi can chua day 1 tuan di bo da téi noi. Néu cho ban 1 tuan dé ban
di bo hét quing dudong d6, ban di thir xem. Khi bi dut tay ban lam gi? Rit thudc 14,
nhung lai s¢ bi nhiém tring. Thuc té 13 vét thuong cua ban da ty lanh. Lai lay vi du tai
nan giao thong ban bi gdy chan, c6 bac si nao gitip ban gan doan gay lai va ban lap tac
c6 thé di bo vé nha? Co6 phai la ban phai nam diéu tri dudng thuong & bénh vién 3
thang dé xuong cua ban ty phuc hoi. Vi du bénh loét da day (Hinh 8), thanh da day bi
khoét 1 16 sau, rat dau, phdi 6m bung vao vién kham, bac si cho thudc ubng. Ban c6
thay bénh nhan nao uéng thuc xong chd loét day 1én ludn khong? Co phai 1a déu phai
doi co thé tu phuc hdi vét loét d6 méi lanh lai duge. Do d6, cac ban hiy nhé ky, tat ca
nhitng bénh tat thuong tich trén co thé déu do chinh co thé cac ban tu chira lanh. Do
chinh 1a kha ning tu phuc hdi vo cung than ky ma tao héa ban ting, bac si chi giup va
hd trg thém cho qué trinh tuy phuc hdi d6 ma théi. Vi nhu doan xwong bi giy (Hinh 9),
hai nira tach roi, nhu thé xuong khong tu phuc hdi duge nén phai nho bac si gin hai
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nira d6 lai v&i nhau cho khdp, nhu vay co thé méi tién hanh qua trinh tu phuc hoi
duoc. Bac si chi ¢6 thé 1lam dugc té1 mie do thoi.

(}Dq— Ché lién xuong

Hinh 9: Gay xuong

Kha ning tu phuc hdi cia co thé that su rat ky diéu. N6 c6 thé tao ra stc manh vo bién
cho con ngu:0’| Ban t6i bi tai nan giao thong lac d6 toi dang ¢ ngoai tinh, ching t6i la
d6i ban rat than. To6i 1ap tac goi dién xem muc do chan thuong ra sao, rat nghiém
trong. Phan da tir 1ong may hat 1én bi tréc nguoc, gy xuong 0, gdy xuong don, dap
cac dot sébng lung, gdy xuong dui. Con nhiing vét trdy xudc khac thi khoi noi. Toi
nghe xong tu nhu, chang phai vu va cham lan nay 1am ban t6i nat vun hay sao. Vay ma
chi ndm vién 3 thang, lac ra vién nhu ngudi khoe manh binh thuong. Ban thay do, kha
nang tu phuc hoi cia co thé ky diéu dén vay.

No6i dén phuc héi toi lai nhé chuyén cia chu ba toi trude day. Cha ba toi 1a mot bac s,
ma 13 bac si quan y, chd 1a than tuong cua tdi vi chuyén moén cuia chi rat gioi va toan
dién. T61 lya chon hoc nganh y 1a do cht anh hudng baoi vi téi thich cam giac duogc
cam on va tén trong sau mdi lan chu t6i gitp nguoi bénh tri khoi, tham chi ho con
mang trimg ga biéu chu. Khi d6 toi théy lam bac si thét thich, con dugc an tring ga
mién phi nira chtr. Suy nghi luc bé dén gio nghi lai t61 thay nuc cuoi vi cho dén tan
bay gio lam trong nganh y bao nhiéu nam toi van chua tung dugc an trang ga mién
phi. Ngay nay bac si khong con 1a nganh nghé tot nira roi, t6i khuyén cac ban dung
cho con chau minh, ban bé nguoi than minh lam bac si vi t6i ¢6 nhitng minh chuang
sau. Ban nghi ma xem, c6 ai vui vé hon hd dén kham bac si khong hay chi khi nhin
nho dau dén kho chiu trong ngudi méi tim dén béac si? Hiém 1im méi co nguoi vui vé
han hoan dén gap bac si, nhung ho lai 1a nhitng bénh nhan tam than. Vi du ngay hom
nay ban rat vui vé, luc nao trén méi cling cudi tam tim, vay khi gap mot bénh nhén rét
nhiéu van dé, sac mat ngudi bénh thi nhot nhat dau kho, xin hoi ban ¢ cudi dugc nita
khong? Co phai chang may choc mat ban ciing dau kho theo bénh nhan? Ngay nao bac
sT cling gap nhiing guwong mit u sau kho sé ciia ngudi bénh, thir hoi mat bac si o vui
tuoi duge khong? Tinh than cua bac si ¢ phan chan dugc khong? Toi biét rat nhiéu
ngudi ao ude cho con cai minh hoc nganh y ra 1am béc si, nhung t6i thay thyc té lam
béc si chang 6n chit ndo. Lai hoi ban khi c6 ngudi bénh nén oe ra dat, phan tng cua
ban ra sao? C6 phai 1a hai chir “ghé nguoi” khong? Tai sao lai ghé nguoi, vi ban 1a
ngudi nhin tin mat canh tuong d6, da day ban sé& bi kich thich. Bac si khd nhét 1a nhin
bén nay co ngudi bénh non 6i, ngoai dau sang bén canh ciing c6 nguoi ndn 6i, thir hoi
da day cua bac si sao chiu dung ndi? Nén t6i thdy ngay nay lam bac si khéng sudng
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bang 1am MC dam cudi, gip ai ciing tuoi cudi hén ho, hiém lam méi gap phai nhitng
giot nwdc mat, nhung d6 1a nhitng giot nuwéc mat cam on hodc sung suéng. Nhitng giot
nuéc mat dé giup thanh loc tAm hdn chung ta. Nhitng gi ngudi ta néi va nghe duoc
trong dam cudi déu 1a nhimng diéu tdt dep, rat co loi cho sic khoe ching ta.

Chu ba t6i chuyén mén y thuat rat gioi, diéu nay c6 lién quan dén qua trinh chd trai
qua trong quan y. Luc dau cha chi 1a mot y ta chuyén hd tro bac si thay biang, tiém
thudc cho bénh nhan, day 1a nhitng cong viéc co ban nhat trong mot bénh vién. Sau
nay chi t6i hoc 1én dai hoc y, chii hoc ca T4y y 1an Pong y, nén sau khi hoc xong chu
t61 1am qua rat nhiéu chuyén khoa khac nhau, gid hoi bénh gi, khoa gi chu toi biét hét.
Chu von hoc nganh ndi khoa, nhung lai rat am hiéu cach diéu tri nhi khoa va san khoa,
duy nhat chua lam khoa ngoai. Vay ma khi cht vé huu lai mo phong kham phau thuat
chinh hinh tham my, cha 1am rat dep, ban bao co tai khong? Ca ho nha toi duy nhat
minh t6i ngoan ¢ chir ai ciing bi cha stra mat mot mi thanh hai mi hét. Va ciing ndm
d6, ch t6i mac bénh nang khi 1am & khoa Iy, cin bénh nay c6 lién quan dén khoa chu
dang cong tac, d6 1a bénh viém gan céap tinh thé ning. Ban di nghe thy cin bénh nay
bao gio chua? Hiém lam, thuong chi néi viém gan B ma thoi. Muc do nguy hiém caa
viém gan B so véi viém gan cép tinh thé nang gidng nhu ban dem sung do Véi xe ting
vay, mic d6 khac han nhau. Viém gan cép tinh thé ning 1a mot dang vo ciing nguy
hiém, c6 nhiéu tir dé dién ta mac d6 nghiém trong ciia né nhu “viém gan boc phat”,
Khi bénh nay phat tac, ty 1¢ t& bao gan da chét 1én dén 60-70%, s6 té bao con lai chi 1a
nira song stra chét ma thoi. Chac ban di timg nhin gan lon, c6 phai 1a né c¢6 hinh dang
rd rang. Nhung gan cta ngudi bénh viém gan cip tinh thé nang khi dat 1én dia né nhio
nhoét, c6 mau vang trong va chang cé hinh khéi gi ca. Pidu nay chiing t cac té bao
gan da chét. 10 nguoi mac bénh nay thi ¢ t6i 9 ngudi tir vong trong vong 2 tuan khi
phat hién bénh. Nhiing bénh nhan qua dugc giai doan nay thi cling bi chuyén sang xo
gan trong vong 2 nam, va xo gan ciing dan dén tir vong.

Chu t6i mac phai bénh nay, ngay sau d6 cha hon mé. Chi 1a béac si ¢t can cta bénh
vién, rat duoc can bd y bac si ton trong. Bénh vién da 1ap ra mét té chuyén moén dé
diéu tri cho chu tdi. Sau bao nd luc cua cac y bac si chd toi tinh lai sau 1 tuan. Khi tinh
lai biét minh méac bénh gi, cha t6i hang ngay tu diéu tri, tu 1ap don thudc cho ban than
bao gém ca Tay y va Bong y, sau 3 thang, suc khde chu t6i da qua con nguy kich va
c6 thé xuat Vlen Nhung day mai chi 1a giai doan 1, con giai doan 2 nira, d6 1a sau khi
bi viém gan cap tinh, tién trién tiép theo cuia bénh s& 13 xo gan. Do vay sau khi ra vién
chu toi rat cht ¥ cham séc 1a gan, cha biét béo phi sé& tang ap luc cho gan, khong tot
cho viéc gan phuc hdi nén 6ng da rat tich cuc giam béo. Chu toi khac véi rat nhiéu
ngudi cr ndi dén giam cén 1a nhin an dén mic mat xanh nanh vang, sic dién nhot
nhat, tri nh¢ giam sut, ngudi khong ra nguoi, ma khong ra ma. Ong chu dong vao thu
vién tim sach lién quan dén giam can lanh manh, éng rat hiéu cudc sdng nay can phai
dé tri thuc dan duong. Chu t6i da ty tim dwoc cach giam can va ong ap dung cling nhu
cai tién hang ngay cho phu hop. Cudi cing ong da duc két ra dugc phuong phap giam
can hiéu qua. Ban thay chu toi gioi 'khong? Ong con dem bai gidm can nay chia se
giiip nguoi khac giam beo. Trong mat to1 chu 1a nguoi giam can hiéu qua so 1 ma t6i
ting gap. Lic d6 rat nhiéu dai truyén hinh cua Thién Téan, Bac Kinh, Trinh Chau hop
tac voi chu t6i dé mé 16p giam can. Chi t6i giam can dé bao vé gan, ngoai viéc déu
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dan sur dung thudc udng ra 6ng con cd ké hoach tap thé thao rat kién tri, mdi ngay di
bao nhiéu mét duong bd, matxa bao lau ¢ vung gan dé giap gan phuc hoi.

Ctr nhu vay sau thoi gian diéu tri, bao vé gan, dén nim 2007 cha toi di kiém tra lai, khi
siéu 4m gan that bat ngd, 14 gan cua cht toi khong mot vét ton thuong, tham chi khong
mot chat gan nhiém m&. Diéu nay khong chi néi 1én rang y thuat cua cha toi cao ma
c6 con phan anh kha ning tu phuc hdi ky diéu cua co thé. Ban nghi xem, ¢t cho la y
thuét cha t6i gioi, nhung bao nhiéu té bao gan bi chét di nhu vay, chi c¢6 1a gan tu no
ngdy ngay phuc hoi moc lai méi duoc thé, dung khong? Pay chinh 14 sy than Ky cua
qua trinh co thé tu phuc hdi giup co thé lanh bénh, va day ciing 1a mét y thuat siéu
pham, boi I8 qué trinh diéu tri cho ra két qua qua hoan hao, nhu thé chua tiing mac
phai can bénh nay vay.

Hinh 10: Hinh anh xuong quai ham gan lai sau khi bi cit bo

Tt Xuyén c6 mot vi bac si ma toi vo cung kham phuc, ong rat gia va nhiéu sang tao,
ong 1a bac si khoa xuong khop. Nhung 6ng khong vira long véi nhitng gi hién cd, ong
thay cong viéc hién tai chang co chut gi 1a tao dyng mot su nghiép méi, do vay ong
tim dén mot ngudi ban 1a chi trang trai nudi ga dé nho giup. Ngudi ban chu trang trai
khong biét co thé giup duoc gi cho bac si vi & trang trai ngoai ga ra cling van chi ¢ ga
ma théi. Vi bac si nay xin lay ga dé lam thi nghiém, trudce tién lam gay xuong dui cua
ga, sau do ghép lai dé xuong ga tu gan két. Quan sat qua trinh do xong, bac si s& lai
nghién ctru dé tim cach lam the nao cho xuong ga co thé ndi lién lai nhanh hon. Tiép
sau d6, ong s& nghién ciru tiép lam thé nao dé xuwong ga bi giy mot khac rdi van moc
lai dai nhu binh thuong. Va 6ng cr nghién ctru nhu vay, sau vai nam 6ng phat minh ra
loai duoc liéu co thé gitip phuc hdi cho xwong bi giy. Loai dugc lidu ndy vo cung hiéu
qua. Vi du ban bi mot khdi u ¢ ‘xuong quai ham (Hinh 10), chi con cach cit bo moi
khoi dugc. Nhung mot khi di cat di thi xwong quai ham coi nhu khong con tac dung,
an thire an khong nhai dugc. Néu nhu trudc day y hoc s& thiét ké mot miéng inox dé
lip vao chd cat bo, nhung qua thuc 1a van rat kho cir dong vi né khong phai 1a xuong
quai ham that. Ay vdy ma sir dung loai nguyén liéu do vi bac si nay nghién ctru ra hiéu
qua rat tuyét voi. Ong dung nguyén liéu cia minh nan thanh doan xuong di cat bo sau
d6 ghép khit vao doan ndi gitra hai manh xuong quai ham. Hai dau xuong quai ham sé&
¢6 xu hudng moc vé phia miéng nguyén liéu nhan tao ma bac si da ghép vao gitta va
xuong moc dén dau nd sé& tidu hoa nguyén lidu nhan tao dén d6. Cudi cung ca mot
xuong quai ham mai dugc moc ra mot cach hoan chinh. Sy sang tao cua vi bac si nay
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c6 thé nodi vo ciing vi dai, va dang noi hon nita d6 1a kha niang co thé tu phuc hoi ciling
that 1a vi dai. Va viéc dung kha nang vi dai nay ctia con nguoi dé gitip loai nguoi tri
bénh la hudng di hoan my nhat cho nén khoa hoc cia toan nhan loai.

3. Sai roi, co thé ngwoi cin nguyén liéu

Kha nang phuc hoi ciia co thé c6 that sy than ky nhu véy khong? Co thé noi khong co
gi 1a khong thé. Tat ca nhiing tén thuong trong co thé thong qua qua trinh phuc hol
déu c6 thé diéu tri khoi véi toe @6 rat nhanh. Nhung nhu vay lai rit mau thuan vi néu
kha nang phuc hoi than ky nhu vay, khong gi khong thé va luc nao bat cir dau ciing
Xay ra qué trinh phuc hoi vay thi con ngudi 18 ra s& khong thé mac bénh dugc, thé gioi
nay s& khong co bénh nhan, ban thdy ding khong? L& ra 1a ctr ¢6 ton thuong s& co
phuc hoi, vay sao lai co nhiéu ngudi mac bénh dén thé? Tham chi trong vién bénh
nhan con khong du givdng dé nam, phai nam la liét & hanh lang, cau thang, ma bénh
mac phai ngay cang ky la, cac ching bénh gio ngay cang nhiéu. Nguyén nhan dan dén
tinh trang nay la gi?

L4y vi du ban s& dé& hiéu hon. Gia du c6 nguoi chuyén sira chita tudng nha gioi nhat
thé gidi, chua co kiéu tudng nao anh ta chua sira qua, hon nita bic tuong do anh ta sta
s& khién ban khong thé nhan ra von di vét ran hong nam ¢ dau. Thé nhung dén khi toi
nha ban gitp ban sta tuong thi anh ta bé tay, mic du tudng nha ban chang c6 gi qua
dac bi¢t ca. Theo ban nguyén nhan do dau? T6i nghi nguyén nhan chi c6 mét, do 1a
ban chwa chuan bj tét gach va vita cho anh ta sira. Nguyén 1y rat don gian d6 1a trén
thé gisi nay chéng c6 cai gi stra chira ma khong can dén nguyén liéu. Ban thir nghi
xem, ban hong ldy gi dé sira? Khang dinh ban tra loi 1a ~dung go. Tai sao? Vi ban duoc
lam tir g6. Con tudng ma hong thi phai co gach vira dé stra, boi vi tuong dugc xay tir
gach vira. Do vay, trén thé gidi ndy, bat ky cai gi hong phai sira thi déu phai Iay
nguyen liéu lam ra vat d6 dé chia. bay la chan ly, la quy luat khong bao gio thay doi.

Vi thé ma chua thay ai hong xe dap, mat mot con 6¢c ma chi can di ngén tay vao trong
xe 1a xe chay ca.

Con ngudi rat thong minh, khi bi hong hoc cai gi 1a biét dung nguyén liéu nao dé sta.
Nhung dimg dudi goc do nang luc phuc hoi cua co thé va nhin tir goc do dinh dudng
hoc thi con nguoi dd pham phai sai IAm ngu xuan nhat, d6 1a khi co thé chung ta hong
thi lai chang biét dung nguyén lidu gi dé sira. Dung thudc u? Co thé con ngudi dau co
CAU tao tir thudc. Stra chira nhu vay khong hop 1y, va khong thé thanh cong dugc. Do
vay ma ngdy nay c6 rat nhiéu bénh khéng chita dugc, vi du nhu viém da day mén tinh,
chira tri hang chuc nam troi khong khoi.

Ton thwong -> Phuc hdi -> Nguyén liéu -> Chét dinh dudng
Hinh 11: Quy luat tuan hoan dé phuc hdi co thé

Vay ban dugc ciu tao tir dau? Tir chat dam, chat béo, chat duong, vitamin, khoang
chét va nudc véi mot sé thanh phan khac. Do vay khi co thé ban hong diéu dau tién
ban phai nghi dén va sir dung dén 1a nhitng nguyén liéu néu trén. Nhimg nguyén liéu
trén duoc goi 1a chat dinh dudng. Cac chét dinh dudng duoc co thé hap thu va ciing
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tham gia qué trinh cau tao nén cac vat chat trong co thé. Noi dén day ban ciing hinh
dung dugc hang ngay chung ta bao vé sic khoe cua minh nhu thé ndo, d6 1a qua trinh:
ton thuong -> phuc hoi -> nguyén liéu -> chat dinh dudng (Hinh 11). Tén thuong xay
ra ¢ bat ky dau, bét ctr luc nao thi phuc hdi ciing xay ra o bat ky dau, bét cir luc nao,
hon nita muén dat duoc hiéu qua phuc hoi dep nhit thi can phai c6 du nguyén liéu, do
1a chat dinh dudng. Tuy ring qué trinh phuc hdi tir ton thuong -> phuc hdi -> nguyén
liéu -> Chat dinh dudng vén ven chi ¢6 9 chit nhung n6 bao ham mot y nghia vo cung
sdu Sic, can chung ta suy nghi va ngd ra. N6 chinh la linh hon caa y hoc va dinh
dudng hoc, la cai goc cua nén y hoc dinh dudng.

a) Chit dinh duong la dung dé tri bénh

Chat dinh dudng khong thé tri duoc bénh, d6 1a quan niém nhan thic vo cting phd bién
ctia moi nguoi. Tham chi dai da s bac si va ké ca cac can b nganh y té van gitr quan
niém do. Piéu nay c6 lién quan dén nguyén nhén dan dén 3 diéu sau: thir nhat, chung
ta da bo khong it tién dé mua nhiing san pham b trg cho stc khoe nhu sita ong chia,
cao ngua, yén sao,... trong nhiing dip viéng thim ngudi bénh, ngudi gia hay dung lam
qua biéu. Téi ciing chua thay ai an nhing thir nay xong thi khoi bénh ca. Hon nira
nguyén nhan 13 do cling chang biét mua gi dé biéu nén mua nhiing thir nay co ve on
hon, sang hon, du sao thi ciing 12 nhitng d6 b6 chtra nhiéu dinh dudng, vé 1y thuyét
nhu:ng thir trén rat tét, nhung nguyén nhan dan dén hiéu qua ma né mang lai khong cao
thi rat nhiéu va rat phuc tap, vi nhu hang c6 that khong, gia co bi doi 1én khong? Tur
khau chon nguyén liéu dén qua trinh san XUt ra thanh pham, ban ding nghi dé lam ra
dugc mot san pham b dudng nhu vay rat don gian, boi 18 trong qua trinh san xuét cac
dudng chat rat d& bi mat di hoic bi pha huy, giam tac dung. Thu hai, t6i thiy nhiéu
ngudi mua nhitng ther dat tién nhu nhan sam, dong trang ha thao dé biéu b me hay
ngudi gia dé tang cudng suc khoe. Thuc té thi chang may khi ching ta thay tac dung,
tham chi con phan tac dung. Néi vé tac dung cua cac dd bd, t6i c6 mot phan phan tich
cu thé & chuong sau. Thu ba, nhiing kién thirc vé dinh dudng chung ta hoc & truong
l6p chua dat dén trinh do cua y hoc dinh dudng. Chung ta chua ¥ thirc dugc dinh
dudng 1a yéu t6 chu dao trong viéc diéu tri bénh va duy tri sic khoe tdi wu chir khong
phai chi ¢ vai tro hd tro diéu tri nhu quan niém hién tai cta nhiéu ngudi. Thuc ra hién
tugng nay khong phai chi ton tai Trung Qubc, ma trén khap thé gisi trinh do dinh
dudng hoc ciing tuong tu vay théi. Toi cho rang day la diéu dang buon cho sy phat
trién ctia nganh dinh dudng hoc hién dai.

Vay thi dinh dudng c6 tri dugc bénh hay khong? Réat don gian, cac chit xo, vitamin B,
C, canxi, sat... déu dang duoc sir dung trong cac bénh vién. Khong tri duoc bénh sao
bénh vién van ké cho udng? Chung ta van thuong nghe ban bé noéi dinh dudng khong
thé tri dugc bénh, chi c6 thé noi 1a hd tro giai doan gia khoe manh ma théi. Nhu da
thao luan & phan trén, gia khoe manh chinh 1a giai doan dau cua bénh tat. Néu ban
thra nhan phai chinh lai quan niém gia khoe manh, c6 nghia la ban thtra nhan dinh
dudng co6 thé chixa tri bénh & giai doan dau. Vay giai doan cudi cua bénh co thé chira
duoc khong? Van lay vi du vé bénh mach vanh, néu ban c6 thé dung dinh dudng 1am
giam 40% phan tac nghén trong long mach (day chinh 1 thoi diém ma chung ta goi 1a
gia khoe manh), ban c¢é cho rang 70% bi tac nghén van co thé chita tri duoc (lic nay
Xuat hién triéu ching bénh 1am sang, ngudi bénh cam nhan duoc va bénh bat dau phat
tac)? Chac chan 1a c6 thé chita duoc vi giita 40% va 70% chi la luong it nhiéu ma thoi

Dinh Duéng Hoc Bj That Truyén | 34

https://thuviensach.vn



cha vé ban chat thi nhu nhau. Do vay dé xu Iy 70% tac nghén can thoi gian 1au hon xir
1y 40% tac nghén. C6 thé noi dinh dudng khong chi dn choi, ma né ¢ thé tri duoc
bénh va bat ky dau bat ky lic nao dinh dudng ciing dang duy tri stc khée t6i wu cho
chung ta. Va khang dinh thém ciing chi c6 dinh dudng méi lam duogc diéu nay.

Nguyén 1y tri bénh cua dinh dudng 1a cung cap nguyén li€u cho co thé. Co thé dung
nhitng dinh dudng nay thong qua kha nang phuc hoi cua né s& giip co thé 1am lanh tat
ca nhirng noi bi ton thuong. Tén thuong chinh 1a bénh tat, vi ton thuong ciing phan ra
1am 2 loai ton thwong cap tinh va ton thwong méin tinh. Vi 1& d6 bénh tat ciing chia lam
2 loai 14 bénh cap tinh va bénh mén tinh.

b) Chit dinh dudng cé thé tri nhirng bénh gi?

Tir goc d6 1y thuyét cua y hoc dinh dudng ma ndi thi dinh dudng co thé tri tat ca cac
loai bénh, day chinh 1a diém ma moi ngudi thuong khong ly gial nodi. Co nguoi noi:
“Anh bao dinh dudng tri dugc bach bénh la hd do, diéu nay khong thé”. Thyc té thi
nguyén 1y rat gian don, vi dinh dudng 1a nguyén liéu s& phat huy tac dung sau khi trai
qua qua trinh phuc hoi caa co thé, hon nita con ngudi lai dugc tao ra boi cac chat nhu
chat dam, chat béo, chat duong, vitamin, khoang chat va nudc. Pau cia ban ciling tao
boi dinh dudng, chan cia ban ciing tao nén nho dinh dudng, gan cia ban ciing vay, da
day cta ban ciing dugc tao nén nhd dinh dudng. Chinh vi thé ma ban bi ton thuong &
dau thi déu can phai c6 dinh dudng dé chira lanh. Két luan: dinh duéng c6 thé tri
dwoc tit ca cac bénh Iy trén co thé ban, tham chi hiéu qua diéu tri lai rat cao.

C6 mot lan co khoang gan 10 ngudi dén kham bénh chd toi, toi ciing rat nhanh chong
ké don thudc diéu tri cho ho. Chang lau sau, mot vai ngudi quay lai véi vé mat tac
gian hoi t6i tao sao ho mic cac bénh khac nhau nhung lai ké don thudc giéng nhau.
To1 no, chéng ¢6 cach nao khéc, ai bao cac anh déu 1a ngudi. Néu cac anh 1a tuong,
to1 s€ di lay gach giup cac anh chita lanh. Hon nira, an dinh dudng rét tiét kiém chi phi,
an mot mleng c¢6 loi cho ca co thé, dong thoi hiéu qua tri bénh ciling rat cao. N6 s&
gilp co thé anh phuc hoi va chita lanh tat ca cac bo phan bi tén thuong. Ba Tran da 60
tuoi, day bénh trén nguoi, khi ba mi€u ta cac bénh ly cta ba toi c6 cam giac hinh nhu
co thé nay chang c6 chd nao 13 khong bénh. Nao 1a bénh tim mach, thiéu ning tuan
hoan ndo, thudng xuyén dau dau, chong mat, thiéu mau co tim, cao huyét ap. Ngoai ra
con bi béo phi, gan nhiém m&, mau nhiém mg, tiéu duong, mat ngu, dau nhuc co, vai,
lung, chan do bi gai xuong. Bénh tiéu duong cua ba rat nang, mdi ngay phai dung 42
don vi insulin. Sau khoang 1 tuan dung dinh dudng, lwong insulin ba dung da ha
xubng con 22 don vi. Sau 2 tuan st dung, cac triéu chung bénh Iy caa ba déu co
chuyén bién tét hon rat nhiéu.

4. Tai sao ngay nay y hoc lai bo tay voi cac bénh man tinh?

Qua trinh phat tic bénh man tinh khong phai 1a don gian, nd 1a biéu hién bén ngoai cta
su that bai trong qua trinh phuc hdi cta co thé. Kha niang phuc hdi caa co thé khong dé
dang dau hang hay tir bo nhiém vy caa né. Tat nhién, khi chd nao d6 trén co thé bi ton
thuong thi co thé s& ngay lap tac tién hanh phuc hoi, ma bénh man tinh 1a qua trinh co
thé dang khong ngung phuc hoi nhing chd bi ton thuong. Phuc hdi xong lai bi ton
thuong, ton thuong rdi lai phuc hoi qua trinh do ctr lap di 1ap lai nhu vay. Noi theo
cach thong thuong 1a chd nao hong roi, tu sira né lai van hong tiép. Trong qua trinh
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stra chira ndy, co thé s& van dong tat ca cac ngudn dinh dudng von cd & cac noi trén co
thé dén chd bi tén thuong dé tién hanh phuc hdi. Co thé nguoi rat ky la, viéc no thich
1am nhat 13 14y tudng phia dong dé stra cho tudng phia tdy, nhung trudc khi 1y phai
duoc tudong phia dong cho phép, co 14y di it nguyén liéu ciing khong sao. Nhung dén
ngay nao d6 tudng phia dong khong con nguyén liéu thua nao dé ldy nira, ban chat 1a
c6 thé diéu dong dinh dudng cling phai dung lai vi hét nguyén liéu. Anh tho phuc hdi
lac nay danh phai bo tay dung nhin nhing tén thuong dang dién ra cho du ning luc
phuc hdi cua anh van rat phong d6 ban linh.

Tir qua trinh trén ching ta thiy rd bénh man tinh khong chi lién quan dén mot bo phan
nao d6 trén co thé ma nd con lién quan dén rat nhiéu tham chi 13 toan bd cac hé co
quan khac trong co thé. Bai 18 trong qua trinh phat bénh, co thé da huy dong nguon
dinh dudng tu khép moi noi. Vi du bénh viém da day man tinh, ban c¢6 cho la bénh chi
lién quan dén da day thoi khéng? Viém da day man tinh duwong nhién s& lién quan dén
da day, nhung né ciing s& 1én d6i voi chic niang gan. Nhom nguoi nao dé bi viém da
day? Nguoi hay cau gian, nong voi, chap nhat hodc ap luc cong viéc cao. Nguoi bi
viém da day thuong ngu khong ngon, va nguoi ngu khong ngon cling dé bi viém da
day. Piéu nay co nghia la bénh viém da day ciing c6 lién quan dén hé than kinh. Néu
tim nita ban s& thay rat nhiéu t6 chirc trong co thé c6 lién quan dén cac bénh man tinh.
Két luan rang viém da day man tinh khong chi lién quan dén da day ma dé con 1a hé
qua cua su rdi loan chirc ning cac t6 chirc, cac hé trong co thé, va chi 1a biéu hién sy
réi loan chire ning cua cac to chirc d6 tac dong trén 1 bo phan co thé ma thoi.

Cac bénh mén tinh cia loai nguoi 1 biéu hién sw rdi loan chie niing ciia cac té
chitc khac nhau tac dong trén 1 bd phan co thé. Ciing c6 thé noi bénh man tinh 1a
van dé cua cac to chuc, cac hé co quan trong co thé. Mot can bénh phét sinh khong
phai do céac rdi loan chirc ning caa nhiéu té chic tao thanh ma la do roi loan chuc
nang ctia mot to chac tao thanh. Va bac si cling chang giai quyet duoc van dé nay.
Binh thuong ching ta hay gap phai van dé vé hé théng. Heé théng ¢ day nghia 1a kha
nang tong hop céc nhiém vu dugc hoan thanh doc 1ap cua cac bo phan trong co the. Vi
du mot chiéc may vi tinh la h¢ thong. Trong qua trinh str dung bi do may, c6 nghia la
hé thong dang réi loan. Ban s& lam gi? Ban chi can nhay vao nut khoi dong lai. Qua
trinh khoi dong lai dé 1am gi? Dé giup hé thong tu tién hanh phuc hoi, n6 s& phat hién
ra chd nao gap van dé, luc trudc bi chét may ¢ dau. Sau khi tim dugce nguyén nhén, né
s& ty xur 1y. Ban chic chua bao gio thy ai dang ding may tinh bi do may 1a voi vang
d& may ra kiém tra xem hong & dau dé sira, diing khong? Bénh tat phat sinh cling voi
nguyén Iy nhu vay, d6 1a hé thong bi rdi loan chirc ning, néu chi nho bac si khong théi
thi khong thé chinh Iy duoc sy rdi loan nay. Duy nhat mot cach co thé phuc hoi la dé
hé thng tu no chita lanh. Hon nita, kha ning phuc hdi cia co thé hoan toan c6 thé lam
duoc diéu nay.

Tai sao bac si khong thé giai quyét duoc van dé rdi loan chirc ning cua hé théng?
Khong phai vi bac si d6t ma vi tac dung cua thudc véi co thé con ngudi. Ngay nay, y
hoc luén mudn xen vao cac sy Viéc bén trong hé thong. Thude khong cé tac dung lén
toan hé théng t6 chirc co quan nhung lai c¢6 tic dung rat cao 1én mot diém tén thuong
nhat dinh trong co thé. Thudc tac dung truc tiép 1én mot vi tri tai mot té bao nao do
trong to chitc co quan co thé, vi du mot enzyme nao d6 trong tuyén hach, hoic mot
enzyme nao d6 trong mang té bao, hodc phan tir ndo do trong té bao... Phan tir ciu tao
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nén té bao, té bao ciu tao nén co quan, co quan Cau tao nén hé thong. Do viy xét vé
goc do phan tir va goc d6 hé théng thi binh dién anh huong khac nhau rat nhiéu. Vén
1a van d& cua hé thong, con thudc lai chi co tac dung 1én mot diém nao do trong hé
théng ma théi. Hon nita cac diém trong 1 hé théng tham chi 13 toan bd hé thong déu rat
hon loan, do vay ma thudc khéng thé xir Iy dugc van dé rdi loan chirc ning cua ca hé
thng. Vi du, mét hé thong rdi loan c6 thé do hang nghin cac phan ung xay ra bi cham
lai hoic tham chi bi ding lai. Nhung thudc thi chi c6 tac dung l1én mot dén hai phan
mg ma thoi. VAy van dé cia hé thong giai quyét nhu thé nao? Vén dé hé thong nhat
dinh phai giai quyet trén phu:o’ng dién hé thong Chi ¢6 kha nang phuc hoi cua co thé
méi lam duoc diéu nay. Vi du viém da day von 13 hau qua réi loan chtic nang cua hon
mot hé thdng, nhung bac si lai chi ké don thudc tri mdi cai da day chi khong cho
phuong 4n giai quyét rdi loan chirc ning ctia ca hé théng. Do vay bénh viém da day tro
thanh bénh rat kho chira tri. Néu co chita thi ciing phai chita may chuc nam, chita cho
dén khi bi ung thu da day thi hét thoi gian chita tri viém da day. Khi chung ta co
huéng giai quyét dang dan, tic 1a ching ta da cho co thé phat huy kha nang tu phuc
hoi caa nd. Bénh nhan viém da day tir lic bat dau diéu tri cho dén lic cac triéu ching
1am sang khong con nita vén ven chi mat 2 tuan.

Cho du lich str phat trién cua y hoc da Ién téi may nghin nim nhung nhan biét cua
chtng ta vé co thé con rat it, tham chi con c¢6 nhitng hiéu biét rat au tri. Vi dy, tai sao
khi con nguoi lo lang bat an thi rat dé bi 16 mép? Tai sao khi con nguoi gian dit lai dé
bi dau ring hodc sung 1oi? Co thé nguoi qua that vo cung ky diéu. Tir kha ning tu
phuc hdi cua co thé ta co thé hiéu dugc mot vai diéu trong d6. Ban nghi xem tai sao
cac co quan bd phan lai biét chung phai c6 hinh dang nhu ngdy nay mac du ching dau
biét phai moc ra hinh dang nhu thé nao? Giéng nhu x4y ngdi nha phai c6 ban thiét ké
vay. Co thé ngudi cling can phai c6 “ban thiét ké” nhu thé. Néu khong 1am sao ma gan
lai c6 hinh dang nhu vay, ma lai con biét khi to dén murc d6 nao thi dung khong to ra
ntta. Nhung “ban d6 thiét ké” cua toan bd co quan bo phan co thé nam & dau? Chung
ta van chua biét! Nhung khai niém nay v6 cung quan trong, boi vi phuc héi cling can
phai co “ban thiét ké”. Két qua phuc hoi tét nhat 13 tai tao lai té bao da bi ton thuong
hodc da chét di dugc nguyén ven nhu ban dau. Néu nhu khong tai tao dugc nhu ban
dau thi co thé s& danh phal Chuyen sang phuong an khac, d6 1a lam xo hoa. Du cho xo
hoa nhung cac co quan Van ¢ gang tu phuC hoi dé c6 duoc hinh dang nhu ban dau.
Pay 1a mot hién tuong rat dic biét cua co thé. Phuc hoi duge xét trén 2 phuong dién:
mot 1a phuc hdi theo tiéu chuan cia cac to chic d6 chinh 1a ndi dung toi vira dé cap &
trén, trc 1 théng qua qua trinh phuc hdi nay cac co quan b phan s& duoc tai tao tro
lai véi trang thai va hinh dang nhu ban dau. Hai 13 phuc hoi theo tiéu chuan cua té bao.
Té bao ciing 1a mot hé thong né ciing c6 kha nang ty phuc hdi. Vi du gan nhiém ms
tie 1a lwgng ma trong té bao gan bi nhidu qua mac khién hinh thanh nén cac hat ma.
Thong qua qua trinh phuc hdi c¢6 thé 1am bién mat cac hat m trong té bao gan khién
gan trd lai chize nang binh thuong. Phuc hdi té bao ciing can phai c6 “ban thiét ké” va
ban thiét ké nay nam & dau? C6 1& s& nhiéu ngudi cho rang né nam trong vo té bao.
Toi cling dong v v6i ho. Nhung t6i phai noi thém rang thuc té khong don gian nhu
vay. Kha nang phuc hoi cta té bao con thé hién ¢ kha nang tai tao ciia nd. Thong qua
viéc té bao duoc tai tao, cac chd tén thuong trong td chirc va co quan s& duoc phuc hoi
theo. Do vay té bao tii tao cling s& tham gia vao qua trinh phuc hdi cua to chirc. Noi
tom lai, méi bo phan trén co thé ching ta phai c¢6 hinh dang nhu thé nao co thé 1a
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ngudi biét rd nhat. Bo phan nao trén co thé c6 bat thudng, co thé ban 13 ngudi biét &
nhat. Hon thé nita co thé con biét diéu chinh nhiing chd bt thuong dé trd vé trang thai
binh thuong. Nhung dé lam duoc didu do, ban phai cung cap du nguyén liéu cho co
thé, d6 chinh 1a chat dinh dudng.

5. Dirng lam hé thong thém roi loan

Nhu thao luan & trén, mdi mot can bénh phat ra déu 1a hé qua su rdi loan chirc ning
giita cac hé théng. Néu 1a van dé cua hé thong thi chi con cach nho cay kha nang tu
phuc hdi cua co thé mai giai quyét duoc. Co nghia 1a van dé thudc vé hé thong thi phai
dung phuong phap ctia hé thong méi xt Iy duoc. Ngay nay, cac phwong phap y hoc
hién dai khong nhitng khong gitip cho hé thong tir rdi loan chirc ning trd lai binh
thuong ma con lam cho né rdi loan hon.

Vi du van dé kinh nguyét cia chi em dén ngay van chua thay, bénh vién lai dung
Progesterone diéu tri. Kinh nguyét khong thay diéu nay chi it cling cho thay bénh nhan
bi roi loan ndi tiét va c6 thé kém theo sy rdi loan chirc ning cua cac hé khac nhu tiéu
héa (chiic nang gan kém), hé thén kinh (4p luc tinh than Ién, quéa tic gian hoic tram
cam). Trong truong hop nay néu str dung thém testoids (androgen) hay progesterone
thi cang lam cho h¢ noi tiét cua ‘ngudi bénh bi réi loan va anh hudng dén cac co quan
hé thong khac nhu tuyén noi tiét, tuyén thuong than, budng tring... khién hé noi tiét
cang bi réi loan hon. Cho du cb dung progesterone dé c6 kinh thi ddy ciing chi 1a trang
thai gia ma thoi, khong duy tri 1au duoc. Khi dé progesterone that bai, hé noi tiét cang
bi réi loan hon. Hodc vi du khac: co thé bi ndi ban do do rdi loan hé thong, ding noi 1a
khong phai do thiéu noi tiét té gy ra. Néu nguyén nhan do noi tiét t6 thi phai tim rd
hormone Ad renocorticotropic dugC san sinh ra trong qua trinh tuyen thuong than lam
viéc chtr khong phai lay hormone nay tur ngudn bén ngoai co thé. Bai 18 néu st dung
hormone tir bén ngoai thi s& han ché kha ning tu tiét ra hormone cua tuyén thuong
than. Vi du nhu thé nay trong cac biéu hién 1am sang thi ké khong xué.

Tur vi du trén ta méi thdy con dudng y hoc dinh dudng qua that 1a con duong vo clng
dung dan, hon nira lai giup cho qua trinh diéu tri bénh tro nén don gian hon nhiéu. Co
thé von co san kha nang tu phuc hoi, ching ta khong phai lo ling xem co thé phuc hoi
nhu thé ndo. Chi can ching ta cho co thé du nguyén liéu, bénh tat s& duoc chira khoi.
Néu giit cach nhin d6 thi y hoc dinh dudng qua 1a don gian. N6 c6 thé don gian tgi
muc ban chang phai lo nghi gi, chi ¢an cham chi cung cap da nguyén liéu cho co thé 1a
dugc. Nguoc lai, y hoc dinh dudng ciing vo cung phac tap va uyén tham, uyén tham
tdi mac do nao? Co thé con ngudi phic tap va ky diéu dén dau thi né ciing phuc tap
va ky di¢u nhu vay.
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CHUONG 5

THU'C PHAM NGAY NAY CO THE CUNG CAP DAY PU VA CAN
BANG NGUON DINH DUONG CHO CHUNG TA?

Chuong trudc di dé cap cac chat dinh dudng tham gia vao viéc Ciu tao nén co thé
nguoi 1a chat dam, chat duong, chat béo, vitamin, khoang chat va nudc, chat xo.
Nhitng chat nay cac thanh phan sau chung ta s& thao luan sau hon. Chi can liét ké cac
loai ra chung ta s& thay rd (Hinh 12).
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Hinh 12: Nguon gc tir thuc pham cho cac loai dinh dudng

1. Nguon géc chit dam (protein)

Nhin 1én hinh 12 ban s& thay rd tai sao ching ta hang ngay phai an com. Mot lan toi
hoi mot anh rat thuc té 1a tai sao con nguoi phai an com? Anh 4y tra 16i ngay: “Dé
khong bi d6i”. That 1a mot cdu danh ngdn bat hu, t6i bai phuc sat dat. An com l1a dé
khong bi d6i, di ngii 1a dé khong bi budn ngu, nghi ngoi 1a khong dé bi mét. Thuc chat
an com 1a dé cung cap cac chat dinh dudng cho co thé st dung. Nhung van dé dit ra ¢
day 1a liéu thyc pham ching ta an ngay nay c6 cung cap du va can bang dinh dudng
hay khong? Trudc tién hily xem ngudn goc chat dam chiing ta an hang ngay 14 tir thit,
ca, trung.

Ban c6 cam nhan dugc khong? Ngay nay thit kho tau khong ngon bang thit kho tau
ctia 20 nam trudc. Tai sao vay? Piéu nay chang to dinh dudng trong thit lon ngay nay
da bi giam sat. Trude day, lon nudi mot nim mdi Xuat chudng, by gid thi sao, ba
thang da xuét roi. Moi ngudi déu biét gao phuong nam khong ngon bang gao phuong
bac vi thoi gian laa 16n 1én & phuong bac 1au hon. Lon ciing vay, thoi gian sinh truéng
ngan thi dinh dudng ciing bi giam di. Va day chi 1a mot trong nhiing nguyén nhan
khién dinh dudng trong thit lon giam st ma thoi. Khong chi dinh dudng c6 giam ma
ty 1& nguoi ngd doc thit lon van dang ting 1én. Trudc ddy toi van thuong khuyén ban
bé minh nén an gan lon vi dinh dudng trong gan lon rat nhiéu, lai phong phu chung
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loai. Nhung dén bay gid ban than t6i cling chang ddm an vi qua nhiéu truong hop ngod
doc gan lon xay ra ¢ khap noi trén ca nudc.

Thit ga thi sao? Noi thét toi ngan nay tudi roi t6i da ting bi dn phai mot bira thit ga
khong bao gid quén. Thit rat kho an, khong c6 vi thom, nhat nh&o, xwong thi qué mem
dé gdy. Co mot ba chi khi him ga thi tu tin khoe 1a thit ga ham ngon qua, xwong xau
nhtr buc hét. Pau phai vi ham nhir, ma vi con ga d6 thiéu canxi. Ngay nay ga nudi bao
lau thi thit? Chi can 40 ngay. Ban nghi thar xem vay dinh dudng trong con ga 1a bao
nhiéu? Chat luong trimg ga thi sao? Trude ddy long d6 cua tring mau vang wom, nha
al ma xao thuce an voi trang thi thom phuac ca xom. Vay ngdy nay thi sao, dua truc tiép
miéng trimg vao miéng con chang thay mui thom. Ga trudc day 1a ga chay b9, duge an
trong vuon, tim moi khap noi. Con ga bay gio that dang thuong, chi Can xem chung
duoc nudi thé nao biét ngay chat lugng tring ra sao. Ca mot doi ga chi Song trong cai
long chat choi, khong duogc ty do chay bo, truéc 1ong cé mang cam, sau 16ng co thi
hung trimg dé ra. Phia trudc ¢t an cam, phia sau cur dé tring, day dau phai nuoi ga ma
1a cai may dé tring cong nghiép. Dé ting ning suat ga 1én, ngudi chan nudi khong cho
ga suoi nang ma dung dén dién dé diéu chinh déng ho sinh hoc cua ga. Mé dén 8
tiéng, tat dén 8 tiéng, do vay trong thé glol ga cong nghiép mot ngay chi 6 16 tiéng.
Nhip song cia ga nhanh hon con nguoi rat nhiéu. Va dé tang san lugng tring, nguoi
chan nudi con tiém thude kich thich vai s6 luong 16n. Ham luong dinh dudng trong ga
da giam sut, tring cling thiéu hut chat dinh dudng do vay chat luong trimg ngiy nay
khong con dam bao nira.

Chét luong sita thi sao ? Noi vé chat luong sita thi chiing ta thdy van dé nay dugc phan
anh rat nhiéu trén bao dai truyén thong. Van dé vé sinh, van dé chua thudc khang sinh,
van dé bao quan, van dé thuong hiéu, van dé chat luong sira, roi ca hang gia hang
nhai... O day t6i mudn nhan manh nhiéu vao van dé thudc khang sinh c6 trong sita bo.

Khéng chi trong sita bo ma rat nhiéu vét nuéi 13y thit khac nhu ga, ca ... déu c6 ham
lwong thude khang sinh vuot mic cho phép. Piéu nay dan dén nhing tén du cua thudce
khang sinh trong thuc pham chung ta an, moi ngay mot chut, moi ngay mot chut chung
ta dua vao nguoi. Khang sinh giong nhu qua trinh mot ngu’ol udng ruou vay. Lan dau
duoc moi s& luén miéng tir chdi: khong udng! khong udng! khong udng! Sau dé né thi
cling nhdp moéi mot chut, uéng xong thay kho chiu, dau dau, chéng mat. Lan thir hai
cho udng van kho chiu, dau dau, chong mat nhung nhe hon lan dau nhiéu. Lan thir ba
uéng thay cé vé on hon, bat dau thay vi thom khi ubng. Lan thir tu vira ngdi xudng da
hoi “ rugu dau?”. Pay chang phai 1a qua trinh uéng ruou sao? Virut ciing ¢ phan ung
nhu vay Vvé6i thubc khang sinh. Lan dau gap. thudc khang sinh, 10 con virut thi 8 con
mat mang, 2 con con lai chong mat nhue dau. 2 con nay sé tiép tuc sinh s6i nay no
thanh 10 con virut méi. Lan tha 2 gap thudc khang sinh, dau d& dau hon, c6 vé thich
nghi hon 1an dau. Lan thir 3 virut dimg dung, coi viéc thude khang sinh dén gip 1a viéc
binh thuong. Lan thi 4 virut chang dén do coi viéc thudc khang sinh 1a com va an ludn
tai chd. Ban thay c6 nguy hiém khong? Hau qua 1a hién tuong khang thudc xuat hién.
Doi dén khi co thé nhiém virut. Thudc khang sinh hau nhu khéng co tac dung, tham
chi con din dén khang thudc.

O day t6i mudn dé cap dén van dé an toan vé sinh thuc pham chur khong nham vao bét
ky nganh nghé hay doanh nghiép nao. Téi chi mudn nhac nhd moi ngudi rang ngay
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nay nguon dam chung ta an rat co van de. M6t mat ham luong dinh dudng giam, mat
khac doc té lai c6 hudng tang 1én. Thuc té van dé nay khong con 1a van dé riéng cua
Trung Quédc ma cac nudc trén thé gidi ciing déu dang phai doi mat véi no.

2. Nguén goc chit dwong

Nguon gbc chinh cua chat dudng 1a tir cac loai ngii cde. Chung ta hay 4n 13 com gao
va bot my. Léy vi du hat gao, trudc day gao chung ta an chiém ham lugng 95%, co
nghia 1a 100g lta cho ta 95g gao. Loai gao nay den, vi khong ngon, hoi chan chat. Sau
nay moi ngudi chon dung loai gao ¢6 ham luong thap hon chi 81%, nhung loai gao
nay trang hon nhiéu, vi thom ngon an vao c6 cam giac dé chiu. V& ngay nay gao ma
chung ta an chi con 70%, tham chi thap hon ¢6 65%. Piéu nay chung to véi mot hat
laa, chung ta chi an mdi phan 13i tring ¢ bén trong hat ma thoi. Thuc ra dang tao hoa
rat nhan tir, khi nguoi ban cho chiing ta hat lua, thi nhitng chat dinh dudng ma co thé
can hap thu déu c6 trong 16p mang boc hat lta do.

Loai nguoi tién hoa dén ngay nay chang con dé y dén dung y ctia dang tao hoa nita, ho
chi n 16 tring hat lia ma thoi, phan con lai chira nhiéu vitamin, khoang chat va chat
xo trong 10p vé cam thi lai dé cho lon an. Néu mot loai thuc phim nao d6 nhiéu
duong, md va nhiéu calo nhung lai it dam, chung ta goi d6 1a gi? “Thyc pham rac”. Do
vay khong phai thyc pham an nhanh méi 1a thuc pham rac ma chinh mam com tai gia
dinh chung ta ciing bi coi 13 thyc pham rac. Chung ta an “ thuc pham rac” hang ngay,
con dinh dudng thi cho lon an. Do vay ma Ign nha nguoi ta khée manh, ban dé v xem
khi &n cai dau cia n6 phai hoat dong rat nhiéu dé xuc cam, chang bao gio thay lon
dang dn ma bi dot quy, hay tai bién mach mau ndo. Ngii cbc 1a ngudn goC caa 6 loai
vitamin quan trong d6i Vi co thé. Nhung sau qua trinh tinh hoa thuc pham, bita com
trén ban nha chung ta dang thiéu hut di rat nhiéu loai thuc pham chtra 8 loai vitamin
thiét yéu. Ban hinh dung xem diéu nay dang so nhu thé nao.

C6 ngudi noi: “Hang ngay tdi an rat nhiéu khong thiéu thir gi”. Do d6 ngay nay thuc
pham ching ta dn vé co ban khong con chitra cac dudng chat quan trong ma co thé can
nita, vi vay ma co thé thiéu hut nhiéu chat dinh dudng. Khi dinh dudng khong can
bang, ban cang an céac loai chat bo khac thi nguy co gay hai cho suc khoe ngay cang
cao. Vi khi dinh dudng khong can bang, mot loai dinh dudng nao d6 dua cang nhiéu
vao co thé thi lai cang lam hao hut di nhitng dudng chat ma co thé dang bj thiéu, khién
nhitng dudng chat nay da thiéu lai cang thiéu. Vi du an nhiéu com trang nhung lai
thiéu chat dam va vitamin, co thé vi phai dua vao tir com nén da phai ding mot luong
|6n chat dam va vitamin, do vy co thé cang thiéu hut chat dam va vitamin (Hinh 13).

[ | Hap thu qua
nhiéu duong

- @ pomar, [] Phan bj tiéu hao

Protein  Duong Vitamin &
khoang chat

oON B~ O

Hinh 13: Thu nap qua nhiéu dinh dudng nay khién tiéu hao b6t dinh dudng khac
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3. Nguén goc vitamin va chdt khodng

Ngudn gdc cua vitamin va khoang chét 1a tir cac loai trai cdy, rau, cu, cac loai thit va
cac loai s0. Vi ciia qua ca chua 20 niam trudc khong con gidng véi vi cia qua ca chua
ngay nay nira. Toi con nhd khi nho hay sang nha ¢6 choi, chi can vit cai xe dap & san
1a toi phong ngay xudng vuon dé hai ca chua. Toi rat biét chon ca chua, chi cAn num
ca chua phét do 1a khi an s& ¢6 vi chua ngot mat lim rat ngon. Ngay nay thi ca chua do
dén tan day nhung vi ca chua thi chang thay dau. Ban nghi ma xem, bay gio rau, cu,
qua mui vi khong con giéng nhu trudc nira. Vi thi nhat nhéo, ching t6 ham lugng dinh
dudng khong cao, chat luong giam sut, nhung cac doc té trong rau ca qua ngay cang
nhiéu. V& van dé nay dai bao nhic dén khong biét bao nhiéu lan. Vi dy nhu bé gai 4
tudi xuat hién kinh nguyét, nguyén nhén do bd me trong dau tay, bé gai nay rat thich
an dau tdy, b6 me muén ra qua nhanh bén phun thudc kich thich cho nhanh chin, két
qua be gai an dau tay xong cting “chin” nhanh qua. Nhiing truong hop nhu vay thyc té
rat nhiéu.

Thudc trir sau ciing 14 mot van dé nan giai. Co6 mot gia dinh ca nha an dao, c6 4 nguoi
thi 3 nguoi chét. Khi tim hiéu nguyén nhéan thi hoéa ra do ngd doc thudc trir sdu. Ban
thay c6 dang so khong? Van dé thudc trir sdu con anh huong dén viéc xuat khau cac
ndéng san cia nudc ta ra thé gidi. Vi du rau ca cia Trung Qudc phan I6n xuat khau
sang Nhat Ban nhung da ting bj dnh huong rat nhieu do ham luong ton du thudc trir
sau qua lon. Truong hop nay con gap phai ¢ nhiing lan xuat khau sang cac nudc chau
Au va Han Quéc, van dé vé an toan thyc pham rau cu qua ciing dang rat nhuc nhdi.
T6i c6 mdt sinh vién, qué ban Ay 1a dat trong dao My Hau, do vay nho mua vé an thir,
dao rat to va cung, nhung qua thuc trong rat dep mat. Mua vé dé quén hai thang chang
héo cling chang mém di, van ctng tro tro nhu vAy. bay dau phai dao My Hau ma 1a
qua lyu dan, cudi cung toi ciing phai vat di. Vay ¢ dat trong dao thi sao? Ngudi trong
dao ho chi an nhitng qua dao My Hau bé, méo mo xau xi nhung vi rat ngot ma thoi.

Do viy, cac loai rau cu trai cay cling c6 chung van dé nhtc nhdi 1a ham lugng dinh
dudng glam sat, doc to bén trong ngay cang cao, co thé con ngudi vi phal huy déng
dudng chat dé day bot cac doc td ra ngoai nén 1am cho co thé hao hut thiéu di rat nhiéu
chéat dinh dudng quan trong. Toi timg nghi liéu bay gio minh an mdt qua ca chua la
“dugc” hay “mat”. Cé thé toi thu nap dugc mot chit vitamin va khoang chat nhung dé
thai b6t doc té nhu thude kich thich, thude trir sdu, mudi kim loai nang ... tir ca chua ra
ngoai co thé, t6i da bi tiéu hao di rét nhiéu protein, vitamin va cac khoang chat khac.
Ban co6 dong v khong? T6i néu ra rat thuc té nhu vay chi la mudn canh bao vai ban
rang thuc pham chung ta an ngay nay khong con cung cap du dinh dudng va can bang
dinh dudng cho co thé sir dung nira.

Noéi dén day rat nhiéu doc gia da rd ching ta phai an nhiéu dinh dudng. Nhung van co
nhimg doc gia hoi toi the udng thudc bac c6 duoc khong hay u0ng lai thubc 1y nao thi
tét. Co nguoi thi cho rang t6i qua cuc doan, bat ké nguoi ta co van dé gi vé sic khoe,
cAu ma toi hay noi nhat d6 1a: “an dinh dudng”. Do vay nhiéu ngudi khong thich toi,
no6i 1a: “Liéu anh co thé noi cai khac duoc khong, luc nio ciing chi ¢é an dinh dudng
va an dinh dudng”. To6i dap: “Anh biét dé noi cau nay khong don gian dau nhé, anh co
biét dimg dang sau cau néi nay 1a ca mot troi tri thire va bién kién thie d6 khong!”. N6
s& tao ra mot cudc cach mang cho nén y hoc va dinh dudng hoc cua toan thé gidi. Va
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dé chang minh véi ho diéu do, toi da viét ra cudn sach nay. Co mot lan toi noi véi thay
t61 rang t6i mudn viét mot cudn sach, nhung so ngudi khac an cap ban quyén, thay toi
nghe xong cuoi 16n noi: “Trudce ti€n cau khong phai lo chuyén nay, cr ngudi doc hay
khong méi 1a van dé!”. Pay ciing 1a mot trong nhing lo ling dau tién cua t6i khi bat
tay vao viét cudn sach nay.
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CHUONG 6
CHAT DINH DUONG VA CAC PO BO CAO CAP KHAC

Nguoi Trung Quéc ¢6 18 vi chiu anh huong cua nén y hoc ¢o truyén Poéng y nén rat
chu trong bd sung dinh dudng, vi thé ma rat nhiéu ngudi quen véi viéc sir dung dd bo.
Nhiéu bac con chau thé hién chit hiéu vai bé trén bang cach khi bé me 6ng ba khong
khoe ho s& mua nhimg dd bd vé biéu. C6 ngudi mic bénh nan y, vi du nhu ung thu,
cling rt chd trong dn nhimg dd bd nay, vi du nhu nhan sim, ong chua, déng tring ha
thao, linh chi, nhung huou, hoa ting... Goi nhiing thi nay 1a do bd vi thuc ra ham
lugng dinh dudng trong d6 kha cao. Ban thir mua mot lo mat ong va doc xem thanh
phan cua no, nhit dinh ndi dung s& 1a thanh phan dinh dudng phong phu chta nhiéu
axit amin, vitamin va khoang chat c6 loi cho stic khoe. Pay chinh 1a ¥ nghia cta viéc
an d6 bo. Ban cho rang do nguyén chat trong cac chat dinh dudng cua san pham cao
hay d6 nguyén chat cia thanh phan dinh dudng trong cac chat dinh dudng cua san
pham ca0? Moi ngudi tir 1au van céng nhan va ca ngoi tac dung cta nhan sim, sau nay
cO nguoi da chiét tir nhan sim ra mot thanh phﬁn 12 Ginsenoside, két luan mot cach
ctirng nhic Ginsenoside 1a thanh phan cha yéu cia nhan sdm. Ban xem nhén sdm c6
hhimg tac dung gi: c6 thé tri suy nhuoc than kinh, yéu sinh 1y nam gidi, tiéu duong,
mM& mau, cao huyét ap, bénh mach vanh, loan nhip tim... Nhan sdm co6 thé cai thién
tinh trang ciia nguoi dang diéu tri u budu, kéo dai tudi tho. Nhan sam ciing 1a d6 bod
gitip ting tudi tho. Néu khong phai 1 dinh dudng thi nhan sdm lam sao c6 thé diéu tri
duoc nhiing bénh 1y lién quan dén hé thong trong co thé? Ginsenoside khong thé mot
minh né dam nhan ciing mot lac nhiéu chirc ning nhu vay. Toi cho rang thay cach noi
“tac dung ctia Ginsenoside” bang cach noi “tac dung cua vitamin E” trong nhan sim
¢6 18 dung hon. Pong tring ha thao 13 d6 bo dugc nhiéu ngudi ua chudng, t6i xin ting
cac ban mot doan trong cudn sach nganh Pong y ma t6i ghi lai dugc: thanh phan
protein trong dong trung ha thao chwta 17 loai axit amin va 0.004 - 0.37% axit amin
hitu co, trong d6 cac axit amin thiét yéu cho co thé chiém ham luong kha cao. Pay
chinh 1a nhitng thanh phan vat chat co ban khién dong tring ha thao tré nén dang quy.
Do vay cac d6 bd muc dich cudi cung 1a cai thién thé chat va nang cao suc dé khang
cta co thé. Vi thé ban d4 rd chua? An dd bo tic 13 dn dinh dudng trong d6 bd do.

An d6 bd tirc 12 dn dinh dudng trong d6 bo d6, nhung thir d6 ¢6 3 han ché anh hudng
dén gia tri dinh dudng trong san pham. Mét 1a dinh dudng khong can bang. Nhiing thir
d6 16n 1én trong thé gidi nay khong phai co st ménh dé ching ta an, do vay ma chung
truong thanh theo nhu cau ham luwong va dinh dudng cua ban than ching. Néu dinh
dudng khong can bang thi gia tri st dung cta chiing bi giam di, tham chi c6 thé gay ra
hhitg tac dung phu. Thur hai, thanh phan khong rd rang. Co thé ban can vitamin B,
nhung nhiing d6 bo co vitamin B hay khong? Khong rd. Noi san Xuat, moi trudng sinh
sbng, cong nghé chiét xuét... déu anh huong dén mot sé cac chat dinh dudng bén
trong. Rt kho co thé xac dinh dugc nhimg do bd ban an chira dinh dudng ma co thé
ban can hay khong. Tht ba, ham lwong khong du. Ban mua biéu me ban mét it sam va
no6i voi cu mdi ngay cho 5-10 lat pha nudc udbng. Dé giai quyét van dé stuc khoe cua
me ban mdi ngay cu can bd sung 500mg vitamin E, vay 5-10 lat sim nhu vay c6 du
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ham lugng hay khong? Cho du trong nhan sam c6 vitamin E, nhung trong qué trinh
pha v&i nude soi thi nd ciing bi phan hity mat roi.

T6i noi vay khong c6 nghia la phu nhéan gia tri dinh dudng cua céac d6 bd ma chi mudn
gitp doc gia biét dugc nhiing han ché cua do bd khi cac ban lya chon st dung. Khi co
thé ban chua gip van dé gi nghiém trong vé sic khoe, dd bo rat tét cho ban, c6 dn con
hon khong. Du sao n6 cting cung cap cho co the mot vai chét dinh dudng quan trong,
dic biét 1a nhitng dudng chat thuc vat co thé rat cAn ma ban than ching ta van chua
biét hét. Bai 1§, chat dinh dudng c6 kha nang gitip co thé bu nhirng chd bi thiéu hut.
Thuc ra néu dang ¢ goc do dau tu cho dinh dudng thi viéc sir dung thuc pham b sung
dinh dudng hang ngay d& ton kém hon nhiéu.
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CHUONG 7
DINH DUONG HOC VA PONG Y

Thoi gian trude trén mang Internet thao luan rat soi noi vé van dé co nén bo Dong y
khién cac lanh dao Bo y té phai 1én tleng dé bao vé Pong y. Cac ban a, tuyét d6i khong
duoc bo Bong y, con cé thé xét vé nhiéu phuong dién Dong y con tién tién hon Tay y
va co gia tri hon Tay .

Trudc tién n6i chuyén nghin nim tré lai ddy thudc bic dd dugc con ngudi tich liy
kinh nghiém thong qua qua trinh st dung thyuc té lau dai, do vay néu phuong thudc
DPéng y nao c6 hiéu qua, khang dinh d6 1a két qua that, khang dinh né c6 gia tri nghién
ctru, tham chi nd con co gia tri trong viéc dinh hudng cho nghién ctru va phat trién cia
y hoc trong tuong lai. Ly luén cua Dong y dya trén nén tang cua triét hoc chi nghia
duy vat, vi du thuyét am duong, day ching phai 1a thuyet mau thuan trong triét hoc
hay sao? Do vay toi nghi thuyét Pong y chi 1a mot hé thdng cac dau hiéu ma thoi, ma
hé théng dau hiéu nay sé& ‘twong Ng V4i cac trang thai suc khoe cling nhu bénh 1y cua
con nguoi. Noi vay co thé s& rat mat cong gidi thich, y t6i la Iy luén cua Dong y c6 lién
quan gi dén qua trinh phat bénh, phat trién va diéu tri bénh cta con ngudi hay khong,
cho dui bé ngoai Pong y chi toan cac dau hiéu. Toi lay vi du, khi ludi bi trang nhot,
Pong y chan doan 1a trung tiéu bi lanh. Diéu nay gidng nhu ban dwa mat ra xa 1 nhin
thay nai cao, chi can ban md mat to 1a nhin thay, nham mat lai thi khong thay. Do d6
bé ngoai thi ban va ndi c¢6 lién quan dén nhau, ban hoan toan c¢6 thé 1y luin rang ngon
nui kia xuat hién tir trong mat ban, bgi vi ban ¢t mé mat ra 1a thay né, chi lic nhim
mat thi né méi bién mat, hoic ban co thé 1y giai tai mi mat che mat nén mat mai
khong nhin thay. Néu mat ban khong bi mi mat che thi 1am sao mat lai khong nhin
thay ndii dugc. Ban ctr nhan thirc nhu vay thi ban s& c6 nhiig quan diém duya trén sy
vat hién tugng ma mat ban nhin thdy duogc trong qué trinh quan sat va ban sé tin tuong
tuyét doi rang d6i mat ban la van nang, boi vi ban chi can mé mét ra 1a thidy moi
nguoi, thiy nha ctra, ciy cbi... va diéu ndy chimg minh mot cach manh mé nhimg gi
ban nhin thdy 13 dung va khong co gi de nghi ngd ca. Nhung dang tiée 1a nd khong
hoan toan chinh xac vi bé ngoai no chi giéng tuwong tu vay thoi.

T6i thiy 1y thuyét ciia Pong y chinh 13 hé thdng cac dau hiéu. C6 mot s6 nguoi khong
mong mubn Dong y phat trién |6n, nhung néu khong co su dot pha vé mat 1y luan thi
Dong y cling khong thé phat trién duoc. Ciing vi 1y luan ciia Pong y 1 hang loat cac
dau hiéu nén no khong thé dot pha dugc. Mot khi dot pha thi h¢ thong ly luédn cua
bong y cung tan v&. Trén day chi 1a nhitng hiéu biét so dang cua toi vé Pong y, noi
vy dé giup ban c6 mot cach nhin nhan va tu duy khac dé hiéu hon vé Pong y.

Khi t6i thdy phuong phap diéu tri bénh va giup nguoi bénh giam dau cua Pong y rat
hay, t6i cam nhan dugc sy uyén tham trong d6. N6 rat dang dé chiing ta di nghién cuu.
Thuc té trong Dong Y dang ap G mot triét ly dang dé chung ta tu duy tim hiéu: Tu
NHIEN LA PAI DAO. Liy tu nhién lam gdc méi 1a dich cubi cung. Ma bong y 1a
dién hinh cua triét 1y nay. Vi du co ban cua Pong y 1a bat cir khi ndo ciing nhat quan

va hop ly.
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Poéng y néu mudn thuc hién hoa phat trién 16n bat budc phai co sy dot pha vé mat 1y
luan, phai thdy dugc ban chat cua Pong y, néu khong ban s& khong biét duoc nén bt
dau tir dau. Toi cling c6 nhitng suy nghi cua minh vé ban chat cua Pong y va ciing
chia sé qua day dé doc gia cung tham khao. Toi cho rang ban chat cua Pong y chinh 1a
dinh dudng hoc. Ban xem thudc bic dwge lam tir ddu? Thuc vat, xac chét dong vat,
khoang chat tir da quing, sau d6 cho tt ca vao ndi nudc rdi dun soi 1én. Theo ban két
qua s€ cho ra cai gi? Viéc lam nay c6 gi khac bi€t véi viéc ban dun mot noi canh ca,
canh ga, ninh mét n6i xuong? Chang c6 gi khac biét ca. bong y van noi thuc pham va
thudc bac ¢ cling ngudn goc. Trong bat thudc bac duoc sic ra cling chi yéu 1a c6 cac
thanh phan dinh dudng, néu c6 cho thém mot sé thanh phan khac vao thi dé ciing
khong phai nhitng chat co thé can, boi vi co thé chi can duy nhat 1a chat dinh dudng.
Nhung dinh dudng hoc trong Bong y lai khong hoan toan la dinh dudng hoc. Glong
nhu 1y luan ¢ phan trén da trinh bay vé cac san pham bo dudng, nhimg d6 b cao cap
nhu nhan sim, tring thao, nhung huou, sita ong chfa... c6 thé néi déu 1a thudc bac.
Mot khi cac d6 bo bi han ché boi 3 nguyén nhan nhu da phan tich thi thudc bac ciing
¢ 3 diéu 1am han ché tac dung.

Tha nhét, dinh dudng khong can bang. Dinh dudng dat & sy can bang, khi dinh dudng
duoc can bang thi né mai c6 thé phat huy dugc tac dung t6i da, nhung mét thang thude
khong cho ta dugc déy du dam, vitamin, khoang chét. Cho du c6 thé cung cap day du
duoc nhitng dudng chat nay thi ciing khong the c6 ham luong cin bang dugc. Bdi vi
ban hiy tin mot diéu dya trén nhu cau phat trién cta chinh né dé hinh thanh chir khong
phai né sinh ra 16n 1én dé 1am d6 bé cho con nguoi.

Thir hai, thanh phan khong 16 rang. Mot thang thude co bao nhiéu vitamin B? Co
vitamin C khong? Co6 vitamin E khong? Co phai la ching ta khong theé biét ro dugc?

Tht ba, ham lugng khong da. Cho du 1a c¢6 di chang nita thi ham lugng vitamin B 1a
bao nhi€u? C la bao nhiéu? Toi can 800mg vitamin E, thang thudc bic nay cé cung
cap cho toi ham luong do khong? Chang phal 1a khong thé hay sao? Vi vay mai co
tinh trang rat nhiéu nguoi khi dleu tri thudc bac da phat sinh mot So van dé khong nhu
mong muén. Vi du nhu khi uéng thudc thi khoe, hét thudc roi thi 6m, chiing to luong
dung chua du.

Ciing nhu trinh bay & trén, thudc bac c6 3 diéu han ché dén hiéu qua diéu tri cia no.
Do vay, Pong y néu mudn phat trién hon nita phai tim dugc hudng di dung. Tir chd
chua hoan toan triét dé dinh dudng hoc phai chuyén thanh hoan toan triét dé dinh
dudng hoc hién dai. Toi con nhé ngay dau tién bude chan vao trudng Dai hoc Y khoa,
Chu tich nudc c¢6 mot cau noi: Dong Tay y phai di chung mot con duong. Khi nghe
xong céu nay toi budn thay cho chu tich, vi von di Pong 'y va Tay y 14 hai hé thong
diéu tri khac nhau, hoan canh hinh thanh khac nhau, hé thong 1y luan khéac nhau, hoan
toan khong c6 lién quan, vy sao c6 thé két hop chung duoc? Sinh vién Tay y hoc
tiéng Anh, sinh vién Pong y hoc ¢6 van. Co6 van con kho hon hoc tiéng Anh nhiéu.
Tay y Iay té chtc hoc, giai phau hoc, sinh 1y hoc va sinh hoc lam co sé, con Pong y lai
ldy can bang 4m dwong va triét 1y ctia cha nghia duy vat lam co ban. Su khac biét qua
Ion.

R6i v6 tinh c6 mdt ngay toi da ngd ra rang Pong va Tay y hoan toan co thé két hop
dugc. Toi la sinh vién cua truong dai hoc y, mét hom t6i hoi mot ban sinh vién la cau
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ban cung phong di dau r6i? Cau ban kia tra loi: “Pi Pong Tay y két hop roi”. Toi tron
mat hoi: “Dong Tay y két hop nghia la thé nao”? Hoéa ra 1a cau ban d6 di thim ban gai
& bén truong y hoc cd truyen' Thu’C té thi cho dén hom nay, Pong y va Tay y co thé
két hop duogc. Va diém dé 2 nén y hoc nay két hop duoc voi nhau d6 1a dinh dudng
hoc.

T4y y phat trién cho dén ngay nay toi cho ring n6 di 1éch xa so véi phuwong hudng
phat trién ma né nén theo. Ban khong phat hién ra sao? Cac phuong thudc dic tri méi
& dang 1am sang duoc nghién ctru va san xuat nhiéu vo ké nhung ty 1& chita khoi cho
bénh nhén lai khong nhiéu. Ngoai kha nang diéu tri khoi 100% dbi voi cac bénh lay
nhidm do virut hoic thiéu mau do thiéu sit thi cac hénh khac hau nhu khong chira khoi
duge. C6 phai bénh tat khé diéu tri dén vay hay khong? Khong phai, do khong theo
huéng phat trién dung cia ndé. Néu chua tri theo dung hudng thi hau hét cac bénh cua
chung ta déu c6 thé chita khoi duoc bao gom ca bénh mach vanh, bénh tiéu duong 1a
nhitng bénh ngay nay bi phan quyét 1a khong thé chita khoi. Hudng phat trién dang
dan ¢ day chinh 1a dinh dudng hoc.

Tay y mudn theo con dudng véi hudng di dung thi phai quay tro lai con duong dinh
dudng hoc. Dong y mudbn phat trién 16n hon nita ciing phai di theo con duong dinh
dudng hoc. Nhu thé thi chang phai la Bong Tay y dang két hop hay sao? Dlem két hop
cua 2 nén y hoc nay chinh 1a dinh dudng hoc. Néu ngay hom nay ban muén lap nghiép
vé phuong dién siic khoe, hay di con dudong dinh dudng hoc. Ban c6 biét ban hanh
phuc nhu thé nao khong? Bong Tay y dé két hop duoc voi nhau khéng phai diéu don
gian, co thé phai qua nd lyc cua nhiéu thé hé, tham chi hang chuc thé hé. Tai sao t6i lai
noi vay? Bai 18 dé Pong y o thé di theo con duong dinh dudng hoc khong hé don
gian. Dé pha v duoc vo boc 1y luan cua Péng y, d6i véi can bd cong tac trong linh
vuc nay day 1a mot diéu kho chap nhan. Do vay, kho nhat 1a thay d6i cai dau caa ho.
Néu Tay y mudn tré vé con dudong dinh dudng hoc, khong biét phai “kinh thién dong
dia” bao nhiéu 1an vi trén thé gidi nay, tat ca cac hang san XUat tan duoc, dai Iy thudc
tay, bénh vién, bac si déu cung chung loi ich tir thude tay. Bao ho tir bo con duong ho
dang di thi s& khong biét bao nhiéu nguoi pha san, that nghiép, quyén loi bi anh
huong. Piéu dang so hon nita 1a ngdy nay con rat nhiéu nhitng nha nghién cuu dang
phat co tién phong va bao vé cho con duong y hoc hién dai phat trién. Do vay viéc
Pong Tay y két hop dugc 1a mot diéu tot dep, nhung ngay dé dén dugc dich d6 con rat
xa. Nhitng nguoi theo dinh dudng hoc nhu ban ngay nay da dimg trén diém giao do
réi, co phai ban 1a nguoi vo cung hanh phuc hay khong? Su nghiép caa ban rat cé
tuong lai tt dep, ban khong hé biét rang ban di di trudc thoi dai rat nhiéu roi.

Ban phai biét rang cudn sach nay cho ban nhiing kién thirc khong giong nhiing kién
thire thuan tay cta dinh dudng hoc. Tdi s& khong néi voi ban dn mét qua ca chua sé& co
nhitng tac dung gi, c6 bao nhiéu mg canxi, vitamin C trong ca qua chua dé. Va toi
cling khong noi voi ban an 1 qua trang ga ban c6 dugc bao nhiéu mg protein, bao
nhiéu vitamin B. Nhitng con s nay khong con y nghia nira vi ban muén hoi ca chua
cta 20 nam trude hay ca chua bay gio? Trung ga cua 20 nam trudc hay tring ngay
nay? Ban mudn héi ca chua va trimg ga duoc nudi trong ¢ Bac Kinh hay Lé Giang
Van Nam? Ban mudn héi trimg ga nudi cong nghiép hay trimg ga chay bo? C6 phai 1a
rat khac nhau? Do d6 ma khong 6 y nghia gi khi hoi dén nhitng thong s6 d6. Cudn
sach nay khong gui ti ban nhiing kién thic dinh dudng hoc thong thuong ma thay
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vao d6 1a kién thtc cia y hoc dinh dudng. bay la su két hop y hoc va dinh dudng hoc
dé diéu tri kh01 cac bénh ly thong qua viée diéu chinh théi quen an udng va can bang
dinh dudng, tat nhién bao gdm ca viéc duy tri suc khoe téi wu cho moi ngudi. Day
chinh 14 hudng phat trién dung din cua y hoc va dinh dudng hoc.

Viét dén day trong long t61 co mot cam giac kha thoa man vi to1 da truyén tai duoc hét
nhitg gi can noi véi ban réi. Chung ta khong thé khong an dinh dudng, vi dinh dudng
duy tri stc khoe tét cho chung ta, dinh dudng giup ching ta diéu trj tat ca cac bénh 1y
chua co triéu ching hay da c6 triéu ching. Dung dinh dudng dé duy tri mot sic khoe
t6i wu 13 con dudng di diing dan nhat va ciing 1a co ban nhat.
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Hai Thuong Lan Ong (Lé Hitu Trac)
Ong to cua nganh y Viét Nam

“Diing thude uing détr bink la ha sach!
Ciin thapng scich li bhing ding thuié ma tr duge benh
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PHAN 2: CAC LUAN
CHUONG 8
GAN - VI PAI TONG QUAN CUA SUC KHOE

N6i dén 1a gan, t6i luon danh mot sy kinh né va khong phai diing ngén tir gi ,dé ca ngoi
cho nhirng gi ma gan da cong hién dé gitip con nguoi duy tri mot sic khoe tot.

Tuyén nuéc bot
mang tai

Tuyén nudéc bot " &
dudi ludi Rt
\-—",.) A
Tuyeén nudc bot /
dudi ham :‘
? N
}
)

= Thyc quan

Gan ' Da day

La lach

Mat
Ta trang
Tuy

Goc dudi gan Ruot gia ngang

. Hong trang
Ruot gia 1én )
Rudt gia xudng

Hoi trang
Manh trang
. Ruét cong
Ruot thura
Nép gap hinh chir S Truc trang

Hau mon

Hinh 14: Vi tri ctia gan c6 ¥ nghia chién luoc

Va t6i cling khong thé néi mot cach rd rang chinh xéac 1a gan da gitt mot vai tro quan
trong thé nao trong viéc cham soc sic khoe loai ngudi. Gan qua quan trong voi ching
ta, ngudi ta néi s& hitu mot 14 gan khoe tirc 1a ban dang sé hitu mot cudc séng tuoi dep
day sic mau. Néu ban sé hiru mot 1a gan khong khoe, cudc sdng cua ban chi mot mau
am dam. Con toi s& noi rang, gan khong khoe, ban coi nhu khong cé cudc séng. Gan 1a
noi tong hop nén tit ca nhitng chat can thiét nhat cho su sdng, 13 nha may loc va tinh
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ché cua co thé, chuyén giai doc, xu ly chat thai, 1a vé si cho hé tudn hoan cua ca co
thé. Quan trong hon thé, gan 1a trung tam van chuyén cac dong vat chat va dong ning
luong trong co thé. Ban thiy gan ¢ quan trong hay khong?

Tu “vi tri dia 1y”, c6 thé thdy gan vo cung quan trong. Gan nam & dau? No nam phia
bén phai trong 6 bung (Hinh 14), & phia dudi xwong rc va nghiéng vé bén phai. Chang
phai nhitng ai hay cau git tic gian déu thiy kho chiu & ving nay? Dan gian co ciu
“gian qua hai gan”, chinh la vi tri nay!

Nhitng thtrc an chiing ta dua vao co thé s& dugc tiéu hoa ¢ da day, rudt, dic biét 1a ruot
non, rudt gia tiéu hoa, hap thu. Chat dinh dudng dwoc hap thu tir da day, qua ruét non,
rudt gia trude tién thong qua mach mau dan dén gan (trong y hoc ngudi ta goi mach
mau nay la tinh mach moén, ngudi nao dat tén cho mach mau nay chéc ciing khong biét
rang ¥ nghia cua tir tinh mach mén chinh 1a doan tinh mach nay nhu canh cira dé cac
chét dinh dudng chinh thirc duoc dua vao co thé ngudi. Thuc ra ¢ phan trude cd noi
dén méi truong bén trong va moi trudng bén ngoai nhung chua dé cap dén moi truong
trung gian, d6 1a moi trudng bén trong ciia hé hd hap va hé tiéu hoa. Hai hé nay khong
thudc vé moi truong ngodi cling nhu moi trudng trong, moi trudng qua do nay co vi tri
v6 cling quan trong Vai suc khoe con ngudi. Nhitng dudng chat dugc hap thu tir duong
rudt s& dugc chuyén toi gan qua cac tinh mach moén. Khi con nguoi bi xo gan, mach
mau s& khong dua vao gan dugc, din dén mau bi & dong trong tinh mach mén khién
huyét ap & tinh mach mon bi tang lén). Co thé noi tat ca nhimg dudng chat dugc hap
thu tir duong rudt dau tién déu dugc dua dén gan chir khong phai cac co quan khac.
Gan duoc coi nhu tram dimng dau tién cua dinh dudng trudc khi di tiép vao trong co
thé.

Tai sa0 lai nhu vay? Tai sao phai qua gan tru¢c ma khong tryc tiép vao théng tim, sau
d6 dua di khip co thé? Piéu nay tdi quan trong vi nhiing gi ma duong ruot hap thu vao
co thé khong chi ¢ dinh dudng ma con rat nhiéu tap chat khac. Co ché tiéu hoa hap
thu ctia co thé 1a sau khi thtre an xudng da day, da day co bép cung véi tac dung cua
dich vi va protease s& nghién thirc an ra thanh dang nhéo 16ng, do vay chiic ning cua
da day chinh 13 nghién nat thirc an. Néu trong lic ban an com ma nhai khong k¥ sé
lam tang 4p luc cho da day, dé bi dau da day. S6 thirc dn da dwoc nghién néat nay sé
duoc dua xubng ta trang, cung lac d6, dich mat tir gan sé tiét ra va hoa cung dich tiéu
hoa tir 14 lach dé tien hanh tiéu hoa tiep thic &n. Thirc &n vira duoc tiéu hoa vira
chuyen xudng dudi rugt non qua nhiéu doan khac nhau nhu hdng trang, hoi trang.
Chat dinh dudng chu yéu duoc hap thu ¢ hdng trang va hoi trang. Bét ké chung ta an
thue pham gi déu duoc duong rudt tidu hoa thanh nhirng nguyén liéu ma co thé ching
ta can dé duy tri sy séng. Noi nhu vdy c6 nghia 1a chat dam ching ta dn vao (thit,
tring, sita) déu phai chuyén hoa thanh cac axit amin, chit béo chuyén hoa thanh
glycerine va axit béo, tinh bot chuyén hoa thanh duong glucose thi ruét méi hap thu
duoc. Mdi quan hé giira protein va axit amin, chat béo véi glycerine va axit béo, tinh
bot va duong glucose gidng nhu mdi quan hé mat thiét gitta cac hat ngoc trai voi day
chuyén ngoc trai vay. Xau chudi ting hat ngoc trai lai véi nhau ta s& dugc mot day
chuyén ngoc trai. Ciing nguyén 1y do, cac axit amin két ni lai véi nhau sé& thanh cac
phan tur protein, glycerine va axit béo ghép lai v6i nhau s& thanh chat béo, duong
glucose két ndi lai s& thanh tinh bot hoidc duong glycogen. Do vy axit amin sé téng
hop nén protein, glycerine va axit béo s& tong hop nén chat béo, glucose sé& tong hop
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nén bot dudong. Nhung nhirng chat hap thu tr duong rudt di vao mau ngoai cac chat
dinh dudng ra con c6 rat nhiéu tap chat va doc tb khac, vi du nhu chét bao quan, thudc
trir sdu, virut, mam bénh... Chung loai nhimg doc té nay rat nhiéu, nhiéu téi muc
chung ta kho c6 thé tudng twong dugc. Hon nita, s6 lwong doc té cling rat nhiéu, néu
dé chung xam nhap khip noi trong co thé thi hau qua vo cung nghiém trong, thim chi
gdy ra nguy co tir vong. Nhiém vu dau tién cua gan 1a loai bo nhitng tap chét co hai
nay dé co thé co thé str dung cac dudng chat mot cach an toan. Ban thir nghi xem, neu
chtrc nang gan khong tot, kha ning loai bo doc td cua gan giam sut, ban & gap rac roi
gi? Toi nghi cac truong hop bi di tng kha néng cao 1a do chire nang gan bi kem di.
Diéu nay rat thu vi, giéng nhu gan va rudt dang phdi hop lam viéc, rudt phu trach tiéu
hoa thirc an, hap thu dinh dudng, con gan phu trach tinh loc cic chat dinh dudng.

Gan khong chi dam nhén trach nhiém tinh loc dinh dudng cho co thé ma nd con 13 noi
tich trir cac chat dinh dudng, c6 thé coi gan 1a kho chira cac loai vitamin. Gan 13 co
quan chta nhiéu nhat vitamin A, K, B1, B6, B12, B5, axit folic va 1a kho du trit cua
vitamin A, E, K, B12. Vi thé ma ban than gan chira rat nhiéu chat dinh dudng. Trudc
day toi rat hay khuyén ban bé an gan lon nhung bay gio thi khong dam nira roi, boi vi
nhiéu nguoi bi ngd doc gan lon nguyén nhan chu yéu do cac thudc siéu nac va cac doc
t6 khac tich lai & gan lon quéa nhiéu. Ngoai ra, c6 mot s6 loai vitamin néu co thé muén
sir dung phai dugc gan chuyén hoa gitp ting hoat tinh thi cac té bao trén co thé méi su
dung duoc. Vi du nhu vitamin PP (B3) phai duoc gan chuyén hoa thanh coenzyme |
va coenzyme II thi méi sir dung dugc. Vitamin B5 phai chuyén hoa thanh coenzyme,
cac ho vitamin dugc tang hoat tinh va dugc pyrophosphoricacid (PPi) hoa, beta-
carotten Chuyen hoa thanh vitamin A ciing déu duogc tién hanh tai gan. Vi coenzyme
rat phd bién trong qua trinh trao ddi cht cua protein, chat béo, chat duong, do vay chi
Mot minh coenzyme A, thanh vién cua ho nha vitamin nhom B, £ap van dé, qué trinh
trao d6i chat cta co thé ban s& bi réi loan va ban s& khong chiu noi.

Ban cam thay gan nhu thé nao? Ching phai gan 1a nguoi quan 1y tat ca dinh dudng
trong co thé ban hay sao?

1. Chuyén héa protein trong gan: su thiéu hut protein sé la co' sir
nhiéu mam bénh phdat trién

Chi nhin tir goc d6 “dia 1y”” da du thay gan dong vai tro vo cung quan trong, tinh quan
trong nay cua gan thuc ra con thé hién ¢ chd gan 1a noi dién ra cac qué trinh trao doi
chét trong co thé. Noi dén trao ddi chat c6 ¥ nghia 1a noi t6i hai phuong dién, mot 1a
cac hop chat d6 hop thanh nhu thé nao (trao d6i tong hop), hai 1a cac hop chit d6 dugc
str dyng va tiéu hao ra sao (trao doi phan giai).

Ban than gan rat can nhitng nguyén liéu (axit amin) hap thu tir rudt dé tong hop thanh
s6 luong 1on cac protein cho ban than st dung. Gan can mét sb luong 16n protein, mot
mat dé duy tri chirc nang cua ban than 14 gan, mat khac vi gan 1a noi dién ra rat nhiéu
cac trao doi chat nén can s luong I6n cac enzyme, ban than cic enzyme nay chinh 14
protein. Ngodi ra, protein trong huyét tuong trir viéc duoc tao ra tir protein cua y-
globulin ra, phan con lai déu do gan tong hop nén. Trong d6 moi ngudi thuong quen
thudc nhat c6 18 1a abumin, gan tong hop nén abumin véi téc do rat nhanh, chi can 20 -
30 phut, mot ngudi trudng thanh mot ngay cé thé tong hop nén 12 gram abumin,
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chiém 1/20 tong s6 abumin trén toan co thé. Ngay nay dé truyén huyét tuwong 10g
abumin ban can phai chi tra 400 Dai & (khoang 300. 000 VND). Con gan, ban chi can
cho né du nguyén liéu, chua dén 1 ngdy n6 da san xuét ra cho ban roi. Nhitng gi co thé
san xut ra 13 thich hop nhat véi ban than ban, hon nita chi phi lai thap, tinh ra d3 ré
hon so véi gia thi trudng 20-25 1an.

Lam thé nao dé c6 duoc diéu d6? Hay an dam tét. Dam tét khong phai xem n6 c6 ngon
hay khong ma phai xem ty 1& hap thu ¢ rudt va ty 1& co thé sir dung dugc co cao hay
khong? Cac ty I axit amin trong chat dam cang gan giéng vai ty 18 that cta co thé thi
d6 dugc coi 1a dam tét. Mot mat xem kha nang tai chinh, dn dam tbt s& hiéu qua hon
rat nhiéu so véi dung abumin, hon nira hap thu qua duong rudt la con duong ty nhién
nhat, hop 1y va an toan hon rat nhiéu so véi truyén truc tiép vao tinh mach. Mat khac,
¥ nghia khac han nhau: abumin truyén vao tinh mach chi c6 thé 1a abumin ma théi, con
hap thu qua duong rudt thi cac axit amin s€ tro' thanh nguyén liéu dé tong hop nén
hhiing protein can thiét khac. Piéu ndy thi abumin truyén truc tiép tinh mach khong
thé nao lam dugc. Toi di dé cap, phan 16n protein trong huyét twong 1a do gan tong
hop nén. Néu co thé thiéu hut abumin thi cac protein khac cting s€ gap rac roi. Nhin tir
goc do nay, dinh dudng duoc lay qua con dudng hap thu tir rudt co ¥ nghia vo cung to
lon.

Abumin rat quan trong, c6 thé noi abumin dam nhan rat nhiéu chirc ning trong co thé.
Abumin gitp duy tri thé tich mau, néu abumin giam st thi nudc trong mau khong gitr
dugc s€ bi chay ra ngoai mach mau dan dén hién tuong phu né. Hién twong nay rat hay
gap trong cuoc Song, pham la nguoi trén trai dat déu biét. Ngoai ra, abumin con 1a
cong cu van chuyén rat nhiéu cac vat chat khac trong mach mau. Vi du: bilirubin (1a
mot chat duoc giai phong ra sau khi hong cau bi va) khong thé di lai tw do mot minh
trong huyét dich, néu dé né tu di no s& chay loan khap phia, nhu v@y khong duge vi
néu bilirubin chay 1én ndo s& khién ban bi hon mé, hguy hiém dén tinh mang. Abumin
sau khi két hop cung véi bilirubin s& cung né di chuyén trong dich huyét, khong cho
bilirubin chay lung tung, cudi cing dwa dén gan dé xir 1y.

Ngoai chirc nang van chuyén trong mach mau cua abumin, gan con san xuat rat nhiéu
loai protein khac nhau dam nhan chirc niang van chuyén cac vat chat khac di chuyén
trong co thé. Phan 16n cac vat chat, bao gom ca chat dinh dudng di chuyén trong mach
mau déu theo co ché nhu vay, tic 1a déu & trong trang thai duoc kém dua di cac noi.
Gidng nhu xe buyt hoac xe chay theo tuyén mudn di dén dau phai tim ding xe di
tuyén d6. Trong mach mau, dam nhan vai tro xe buyt chinh 1a cic protein do gan san
Xuat ra. Vi du gan san sinh ra Ferritin chi dé chuyén van chuyén sat, san sinh ra
Ceruloplasmin chi dé chuyén van chuyén déng, san sinh Abumin dé chuyén vén
chuyén k&m va canxi, san sinh ra lipoprotein dé van chuyén chat béo va cholesterol. Y
nghia mach mau tuan hoan chinh la qua trinh van chuyén. Van Chuyén oxy va dudng
chat d&én tung té bao, sau d6 té bao bai tiét (rac) va duoc Chuyen dén cac co quan
tuong Ung dé thai ra ngoai, vi du bai tiét vao than thi s& dugc day ra ngoai qua duong
nuéc tiéu. Mach mau giong nhu dudng 16n cua co thé, cac protein ké trén giong nhur
phuong tién giao thong di trén duong, c6 xe bus (abumin), cling c6 xe chuyén dung
(lipoprotein, ferritin). Nhimg phuong tién nay s& dua dudng chat co thé can, nhing
doc to bén ngoai tham nhap vao co thé va ca nhitng chat thai co thé bai tiét ra dén
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dung nhirng noi ma ching can dén. Do d0, co thé ,théy rang gan chinh la trung tam
trung chuyén quan ly dong dinh dudng va cac vat chat khac cho co thé.

Ngoai ra gan con san sinh ra rat nhiéu loai protein. Vi du nhu cac enzyme trong huyét
mach V&i tac dung 1am d6ng mau, hé théng plasmin giup chdng déng mau. Trong cudc
séng hang ngay, chung ta van thuong goi con duong quan trong 1a tuyén duong huyét
mach. Thuc ra co thé chung ta c6 mot hé thdng huyet mach glong nhu hé thdng duong
giao thong vdy. Nhung hé thong mach mau chi gidng nhu nén dudng va rao phan cach
hai bén duong ma thoi. Tac dung ciia nén dudng, rao chan 1a khong cho mép dudng bi
16i ra hai bén va tranh khong cho xe cao tung mat duong. Viéc stra chira mat duong,
Kiém soat tinh hinh giao thong, quan Iy luu lwong xe, duy tri qué trinh tong hop va hap
thu bai tiét trong co thé diéu do gan dam nhan. Vi dy, dé ¢am bao luu lugng mau, gan
phai san sinh ra protein; dé tranh xuat huyét khi mach mau bj v, gan da san sinh ra
thanh vién v6 cung quan trong cho hé théng déng mau; dé tranh tinh trang mau bi
déng qua ngudng, gan lai san sinh ra hé théng plasmin ddi lap dé hoa tan mau dong.
C6 thé noi, gan vira tao ra hé thong van chuyén lién hoan trong mach mau, vira phai
chiu trach nhiém vai tinh trang hoat dong cia mach mau, gan phai dam bao duy tri
tuan hoan mach mau tdi wu nhat. Ngoai ra, trong qué trinh bao vé mach mau, gan con
phat huy tac dung v6 cung quan trong, do la giip mach mau thong thoang khong bj tac
nghén, vé van de nay toi s& phan tich sau hon ¢ phan sau vé “cac bénh tim mach, tac
Mach mau nao”.

Gidng nhu chia sé phan trén, protein trong huyét twong hau hét déu do gan san sinh.
Vi du nhu abumln, enzyme dong mau, fibrinogen, lipoprotein va mét phan globulin
trong huyét tuong. Dong thoi, gan cling la co quan quan trong dé thai cac xac protein.
Trong mach mau c6 rat nhiéu xac protein, co thé ding xong xa xac protein vao mach
mau va gan cling lai dam nhan viéc thai cac xac protein nay ra ngoai, néu khong sé
hon loan. Vi du mot sé hormone trong mau nhu hormone tuyén giap trang, vén lac dau
la cac protein, nhung sau khi str dung xong gan lai phan giai n6. Hién twong gan khong
¢ tac dung nhiéu trong viéc tiéu diét mot sé cac protein cling co thé 1a mot trong
nhimg nguyén nhan gy nén chung di ung va roi loan chirc nang cua rat nhiéu hé
thong.

Ngay nay nguoi an chay ngay cang nhiéu, ho cho rang an chay tét cho stc khoe. Co
nhiéu nguoi khong phai an chay nhung ho lai khong thich an cac loai dam dong vat,
tham chi triing ga va sira tuoi cling khong st dung. Ca nhan t61 khong tan thanh cach
an udng d6. Toi cho rang ngudn dam chinh cua co thé phai Iy tir thit, trang, sira, néu
khong ban s& rat kho hép thu du luong dam can thiét tir thire an. Protein 13 thanh ph?ln
chinh cau tao nén hau hét cac co quan bd phan trong co thé. DBdi vai ban, protein glong
nhu cac vién gach xay nén ngdi nha, khong c6 gach lam sao c6 thé xdy nha dugc. Néu
khong co protein, co thé ban s& xuat hién hang ngan hang van nhitng 15 rd va thing. Vi
thé protein khong thé thiéu hut. Thiéu dam co thé ban s& phat sinh ra hang loat van d¢,
biéu hién nhu toc kho xo khong do bong, toc hung, toc bac, toc to, toc ché ngon, rung
toc. Da dé ban ciing khong sang hong, chay sé, dé ndi nam va vét nhan, dé bi 130 hoa.
Thiéu dam ban s& d& mét moi, khong du sirc khoe, hay budn ngi, nga mai khong tinh,
tinh réi van won ngudi trén givdong, suy giam tri nhd, cac bo phan déu roi vao tinh
trang thoai hoa, bao gdm ca nhu cau sinh 1y ciing bi thoai héa. C6 mét chi ho Ly 1am
quan 1y ké toan trong ngan hang sudt 25 nim hau nhu khong an thit, chi an chay
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trueong, hau qua 1a trén nguoi rat nhiéu bénh. Ngoai nhiing ching bénh vira néu trén,
chi 4y con bi gap van dé ‘nghiém trong vé hé théng ong dan mat, da bj cat bo tai mat,
lwong clo trong co thé rat cao, hay bi di @ng véi nhiéu thtr, khong chi khong an thit,
dén ca thit ga chi ay ciing khong an duoc, chi cin mot miéng 1a ving gan s& bi dau.
bay la hau qua cua viéc thiéu protein 1au dai dién hinh giy ra cho co thé. La gan cua
chung ta rat can protein, néu khong dugc cung cap du luong proteln cho gan sir dung,
chtrc ning cua né s& bi giam sut, rat d& 1am tén hai d¢én gan. Nhiéu nguoi so an thit sé
beo phi nén khong an thit, diéu nay hoan toan sai 1am. Trong thuc te rat nhiéu nguoi
khong an thit ma van beo day théi, tai vi luong protein khong cung cap du co thé cang
dé béo. Van dé nay sé& dugc dé cap sau hon trong phan sau “Béo phi va cach giam béo
khoa hoc”.

Rat nhiéu ban be, bao gdm ca cac bac si déu khuyén ban han ché an nhiéu dam néu
khong s& ton thuong dén gan, than. Toi nghi ding ban voi Vé viéc an qua nhiéu ma
hay ban trudc vé viéc an khong du. Trong sach y khoa da viét rat rd, mot ngudi can bd
sung 1g protein cho 1kg trong luong co thé mdi ngay. Neu ngudi ning 60kg can cung
Cap 60g protein hang ngay. Mot qua trimg ga cung cap khoang 9 protein, ct cho 1a co
thé co thé hap thu hoan toan thi mot ngdy mot nguoi phai dn gan 9 qua trimg ga moi
du lugng protein cho co thé. Ban xem, di bao gio chung ta an duoc nhiéu tring ga dén
vay? Ké ca khi phu nir trong giai doan & cit nudi con thi cling chang in duoc nhiéu
nhu thé. Cho ban mot vai sé liéu dé ban ty tinh xem luong protein cia ban co du
khong. Néu lay cac ngudn protein tir thuc pham khac dé tinh, mot nguoi nang 60kg
phai nap da 1700g sira bo hoac 350g thit bo hoac 300g thit dé hoac 2509 thit lon nac.
Trén thuc té luong protein ching ta dua vao co thé con thiéu rat nhiéu. Nguoi Trung
Qudc thiéu protein dién rong. Co thé thiéu protein, chitc ning gan bi anh huong, co
thé chic chin s& gap van dé.

2. Chuyén héa chit béo

Gan 14 noi chuyén héa chét béo ciia co thé. Chat béo tir thirc an s& dugc phan giai
trong rudt non thanh glycerin va axit béo dé hap thu. Sau khi di vao co thé, cac té bao
gan lai tong hop thanh triglyceride ciing 13 chat béo, sau d6 s& dugc dua ra khoi gan
dudi dang lipoprotein va tich dudi da. Khi co thé san sinh luong chat béo vira phai hop
1y thi chat béo s& duoc dua téi cac noi hop 1y, vi du nhu tuyén sita, ving mong, dui
trong... Nhung néu chat béo qua nhiéu, khong con chd dé chira, lic d6 chét béo tich &
dau thi ¢ d6 bi béo. Phan da bung c6 khong gian rong rai nht nén hau nhu chat béo du
thira déu tich tu & khu vuc nay.

a) Béo phi va giam can khoa hoc

Rat nhiéu ngudi ghét md vi md lam mat di voc dang va dudng cong quyén rii cua co
thé, khién nhiéu ngudi mat ty tin va dau kho. Viéc giam béo da trg thanh viéc Ién
trong doi Vi rat nhidu ngudi. Nhung thuc té chit béo rat quan trong véi co thé. Trong
s6 d6 quan trong nhat 1a chat béo gdp phan tich trir ning luong, 13 kho ning luong cua
co thé. Khi co thé can chéat béo dé cung cip nang luong, 16p m& dudi da s& duogc st
dung trudc. Chat béo dudi da thong qua lipoprotein s& dugc chuyén dén gan, sau d6
dugc dt chay dé tao ning lugng tai gan. Co thé thay ré gan chinh 1a trung tim chuyen
hoa chat béo. Khi gan bi ton thuong do ubng rugu, hit thudc, thirc dém... khién hao
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hut di nhiéu chat dinh dudng (dic biét 1a thiéu vitamin nhém B), khi d6 chirc ning
chuyén hoa chit béo ciia gan bi giam sut, co thé sir dung chit béo gip kho khin, nén
chét béo bi tich lai trong cac té bao gan dan dén gan nhiém ma. Bong thoi chit béo
trong gan khong dugc su dung hét s& tich trit trong co thé khién voc dang béo phi va
huyét ap cao. Phan I6n moi ngudi dong tinh voi quan diém: beo phi 1a ngudn goC cua
bach bénh. Thyc té béo phi tuy do an qua nhiéu, van dong it... rat nhiéu nhan t6 gdy ra
nhung quan trong hon hét d6 1a do chirc ning chuyén héa chat béo cuia gan gap van dé.
Hon thé nita, viéc dot chay chat béo cua gan gap rac réi tuyét déi khong phai 1a hién
tugng doc lap ma 1a biéu hién caa nhitng réi loan chuyén hoa cua 3 hé thong. Nhung
tai sao khi so sanh réi loan chuyén hoa protein va duong véi rdi loan chuyén hoa chat
béo thi chuyén héa protein va duong lai khong ro rang va tinh trang thuong xuat hién
muon hon véi chat béo? Nguyén nhan 13 do ngudi béo phi thuong hay bi thiéu protein,
ma protein va dudng lai hoa tan trong nudc khong dé bi phat hién khi 1am cac siéu 4m
kiém tra, khong giéng vai chat béo 1a cac hat m& dé bj phat hién ra.

Axitamin Al + Axit amin A2 + ... + Axit amin A12 = phan t& protein
Hinh 15: Cac axit amin lién két v6i nhau thanh 1 phan tir protein

Theo nhu cong thirc trén thi ¢ vé hoi oan udng, rat nhiéu ngudi béo phi ngay nio
cling an rat nhiéu thit ca, vay sao van bj thiéu protein? Khi gan bi tén thuong, chuc
ning chuyén héa cua gan giam sat, nhitng phan (ng tong hop nén protein cia co thé tur
cac axit amin ma chung ta dua vao co thé thong qua cac thyc pham an hang ngay ciing
s& bi cham lai, tham chi dung han. Khi cac phan {ng tong hop protein cham lai hoac
ding han s& dan dén tinh trang nguon nguyén li¢u tong hop nén protein 1a cac axit
amin s& tich tu lai trong co thé, ma nguyén tac 13 co thé khong cho phép cic nguyén
liéu tich tu trong nod, co thé lic ndy s& cho rang nguyén liéu dang bi du thira nén da
chuyén hoa céc axit amin tich tu nay thanh chat béo va du trir lai. Ngoai ra, cac axit
béo va glycerin lai chuyén héa thanh m& nhd gan, vi vy ma co thé rat dé bi béo phi,
gidng nhu nguoi ta thuong néi: “Udng nudc 1, hit khong khi thdi cling béo”.

Vi du van dong dé giam can ciing can phai c6 du dinh dudng, chi khi nao dinh dudng
day du thi van dong cua ban Mai an toan va hiéu qua. Co thé chung ta con c6 cac co
quan bo phan SOng va khong song. Co quan sdng 1a nhimg co quan ma co thé khong
thé ton tai duoc néu thiéu nd. Co thé c6 5 co quan song 1a nao, tim, phdi, gan, than.
Nhimg co quan khéac déu bj liét vao dang khong song. Co quan bo phén khong song
I6n nhat d6 1a t chi. Do bao vé sy séng co the 1a diéu téi quan trong nén co thé san
sang hy sinh tat ca dé bao vé cho cac co quan song duoc van hanh binh thuong. Khi co
the nguoi thiéu dinh dudng, nd s& diéu dong cac chat dinh dudng tir co quan khong
séng V€ co quan song. Khi chat dinh dudng dugce diéu dong tir tr chi no s& c6 xu thé
chay vé trung tdm. Khi ban van dong, ban s& can c6 tir chi chac khoe nén co thé s& ép
dé chat dinh dudng chay nguoc Ve tir chi, luc nay ban dang gianh giat dinh dudng véi
co quan s6Ng cta minh, 1am nhu vay chang phai nguy hiém lam hay sao? Ngoai ra, do
thiéu hut dinh dudng nén mot phan nao d6 tai t chi cta ban bi 1o hoa nhanh hon, rat
dé bi ton thuong. Vi khi ttr chi 140 héa, cac ctr chi van dong mang tinh ky thuat déu
lam khong chuan, s& bi méo 1éch, luc bat tong tim, nhu vay cang d& bj tén thuong.
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Ban xem d4 bong s€ ,théy chang co cau thi nao bi chan thuong ngay khi méi vao san,
thuong la phai doi dén hiép hai vi do dinh dudng luc nay khong dap ing du nhu cau
cua van dong, cau tha mét roi, nén rat dé bi chan thuong.

Thudng thi moi ngudi hay lya chon cach giam can bang nhin an tai nha, an it di dé
giam béo. Viéc nhin dn anh huéng rat nhiéu dén stc khoe, von 1a béo phi do mét can
bang dinh dudng gy nén, trong co thé bj thiéu hut loai dinh dudng nao d6, néu an it
hodc nhin an thi cang 1am cho muc d6 thiéu hut dinh dudng tré nén nghiém trong, gan
lai cang bi réi loan chirc niang. Ngoai ra, dé giam cAn ma chi nhin an thi kho ma thanh
cong dugc. Nguoi chon phuong phap nhin an vua bi lanh vira bi d6i, hoa may chong
mat, co thé bi suy nhuoc, sic mat tai nhot, rung toc, giam tri nh¢, nghiém trong hon c6
thé gay chung nga 1i bi, chan an, hoang tuong... Ca si noi tiéng hat bai “Yesterday
once more” ciing vi giam can ma chan an, cudi cung co thé suy nhuoc va tir gid cdi
doi.

Vi thé t6i cho rang cach gidm can khoa hoc nhat by gi¢ 1a dung dinh dudng dé giam
béo. Thong qua viéc b6 sung d nhimg dinh dudng con thiéu dé bao vé gan, ~gan ¢ thé
chuyén hoa chat béo mot cach binh thuong thi viéc giam can sé tro nén rat dé dang,
nhanh chong va khong bi béo trd lai. Thuc ra co thé chung ta c6 van dé o dau, khong
hop 1y & chd nao thi chinh co thé tu biét va né ciing 13 nguoi mong nhat hop 1y hoa
nhitng chd chua hop 1y. Nhung khi dinh dudng bi thiéu hut, mac du co thé biét 1a phai
nhanh chéng lam xep bdt cai bung to cua ban lai vi n6 biét “vong bung to thi vong doi
ngin”, nhung nguyén lidu khong du, khéng co cong cu. Khi ban bo sung du chét dinh
dudng thi giam can khong don thuan chi lam giam can ma con 1a diéu chinh véc dang
chuan cho ban. N6 giup ban chd nao can to thi to, chd ndao can nhé thi nho, ton duoc
duong cong dang chuan cua co thé. N6 khong chi khong gay hai cho cho stc khoe cua
ban ma trong sudt qua trinh giam can nd con giap phuc hdi lai cac chirc nang bo phan
bi giam sut trong co thé.

b) Di€u tri m& mau cao va tuan hoan mach mau tim va nao

b.1. Gan nhiém m& va mau nhiém mé

Khi mic cac bénh mach vanh, co thit, tic mach mau nfo hay chuyén hoa chét béo &
gan gap van deé, co thé c6 xu hudng xuat hién 2 van dé 1a gan nhidm m& va mau nhiém
m&. Tir co ché giy béo phi nhu di noi ¢ trén, c6 thé hiéu bénh gan nhiém md va md
mau cao 1a hai biéu hién ctua cing mot bénh, d6 1a chirc ning chuyén héa chat béo ¢
gan bat thuong. Nhiéu ngudi han ché kién thirc vé gan nhiém md va md méu cao, sau
khi xét nghiém dua két qua cho ban bé xem va néi: “Anh xem toi bi gan nhiém mg”,
“Anh xem t6i bi m& mau cao”. Thuc ra, gan nhiém m& va m& mau cao déu 1a nhitng
bénh rat nguy hiém, khi phat hién ttrc 1a luc tim caa ban bi co thit, ndo ban bi tic mach
mau. Nguyén 1y vo cung don gian, khi ching ta rira chao m& xong db nudc thai ra dng
thoat nudc, 16p vang md s& dinh 1én thanh 6ng thoat nudc, ding khéng nao? Mach
mau ctia con ngudi cling vy, M& mau cao, ndi mot cach d& hiéu 1a m& trong mau
nhiéu, m& s& bam 1én thanh mach va bam rat nhiéu, mach méu bi co hep lai, nhitng co
quan bo phan can cung cap mau bi thiéu, khi mach mau no va tim tic nghén, co tim
co bop khong di lwong mau s& dan dén bénh mach vanh va thiéu mau nio.

Mtic d6 va tée do tic nghén ciia mach mau sé& quyét dinh cac dang bénh khac nhau.
Khi mach mau tac nghén nghiém trong nhung téc d6 cham khién mirc d6 tic nghén
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nghiém trong duy tri trong thoi gian dai & dang 6n dinh, lic nay vé co ban ngudi bénh
khong c6 biéu hién 1am sang, néu di vién kiém tra s& ra két qua thiéu mau co tim va
thiéu mau ndo. Du ban khong c6 cam gidc r0 rang nhung tinh trang nay rat nguy hiém
va din téi hau qua kho ludong, vi nd khién trang thai thiéu mau cung cap cho cac co
quan bd phan co thé kéo dai. Tinh trang kéo dai nay s& khién té bao bi thiéu dinh
dudng va thiéu oxy tiém an, 1au ngay dan dén té bao bi teo di va bién mat. Néu hién
tuong nay phat sinh ¢ ndo thi goi la nhiin nao, tri nhd cia nguoi bénh s€ giam sut,
tham chi ning hon 1a ching mét tri nhd & nguoi gia. Mic du rat nhiéu nude trén thé
gioi da co nhiéu nghién cuu tim nguyén nhén gy bénh mat tri nh¢ va Parkinson ¢
nguoi gia, nhung ban hay tin rang, nguyén nhan chu yéu van 1a do tudn hoan méu bi
tac nghén cuc bo hoic trén dién rong, dic biét tic nghén tuan hoan hé vi mach & nio
bo 12 nguyén nhan chinh quyét dinh chiing bénh Parkinson & ngudi gia. Tat nhién
thém vao d6 con co yéu td thiéu hut nhém dinh dudng nao d6. Khi dong mach vanh
Xuat hién thiéu mau man tinh trong thoi gian dai, cac té bao co tim s& dan teo lai va
bién mat, khién tim khong con du sirc dé co bop va dan dén suy tim. Pay co thé 1a
nguyén nhan chi yéu gy ra bénh suy tim khong ré nguyén nhan & ngudi cao tudi. Do
d6, khong dugc coi nhe bénh thiéu mau mén tinh 1au ngay, phai cai thién tinh trang
nay sém nhat co thé, néu khong bénh 1y lién quan s& rat kho chan doan diéu tri vi cling
V6 tudi tac, cac té bao chét di sé rat kho tai tao phuc héi.

Mat cit cua Vét

dong mach rach
binh thuong trong
thanh
mach

. , bong

Chat béo léng mach
dong trong hep bi
thanh mach tic boi

Cuc mau
dong

Hinh 16: Qua trinh mach mau bj tic nghén

Khi toc d6 tic nghén mach mau cang nhanh thi mac d6 tic nghén cang nang. Khi
mach mau lién tuc bi co hep dan c6 nghia 13 muc d6 tac nghén ngay cang nghiém
trong, khong gian dé luu théng méau ngay mot hep lai. Trong tinh trang ndy, y hoc 1am
sang goi 1a hién twong thiéu mau co tim, co thit co tim, dau dau, tic mach mau nio.
Tir qué trinh tic ngh&n & mach mau ban c6 thé biét duoc qua trinh din dén bénh 1y
thiéu méu co tim, co thét co tim, tic mach mau néo (Hinh 16).

Qua hinh anh trén ching ta thdy nguyén nhan chii yéu hinh thanh nén huyét khéi trong
mach mau khong phai do mach mau ma do xo vira bam trén thanh mach ngay cang
nhiéu dan dén long mach ngdy cang bi co hep, téc do tuan hoan mau bi cham lai, mau
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tuan hoan cang cham cang dé hinh thanh nén cac cuc mau déng. Phuong phap diéu tri
bénh thiéu mau co tim chi yéu 13 1am gidn mach mau. Béc si $& dung aspirin dé lam
giam nguy co mau von cuc. Nhung d6 chi 1a xir Iy phan ngon chir phan gdc 1a do vén
dé long mach bi co hep thi lai khong xt 1y duoc. Vi thé hiéu qua diéu tri khong 1
rang. Ngoai viéc tai phat nhiéu lan thi tinh trang tic nghén mach mau s& van tiép dién
V6i chiéu huéng niang hon. Nhiéu bénh nhan van lién tuc bi tai phat trong qua trinh
diéu tri bénh, tham chi c6 ngudi con bi co thit co tim trong lic diéu tri. VAy nguyén
nhan gbc ré ctia van dé 1a do 1ong mach ngay cang bi co hep boi cac mang xo vira. Tuy
nhién, y hoc hién dai lai 4p dung cach chita tri cho bénh nhan bi nhdi mau co tim hay
tac mach mau ndo bang cach lam tan cac cuc mau dong. Thuc té nguyén nhan hinh
thanh cac cuc mau dong 1a do khong triét dé loai bo cac mang mach. Do d6, nhiing
bénh nhan ting bi nhdi mau co tim hay tai bién mach mau ndo van c6 thé bi tai phat
nhiéu lan. C6 nguoi tai bién 1an 1, roi tai bién lan 2, tham chi tai bién lan 3. Thong
thudng nhdi mau co tim khong qua 2 1an, tai bién mach mau ndo khong qua 3 1an 1a
nguoi bénh khong con co hoi séng sot. Trong y hoc 1am sang c6 mot hién twong rat
tha vi. Bénh nhéan tim mach hoac tai bién khi phat hién bénh nhap vién sau khi dugc
diéu tri kip thoi lai ra vién, lan sau tai phat lai vao vién va tan suat nhap vién ra vién
ngay cang nhanh, cudi cung thi nhap vién va chang ra vién dugc nita.

Hién nay tai cac bénh vién chuyén khoa thuong dat stent tim dé giai quyét van dé hep
long mach. Qua that khi lam sach cac mang xo vira trong long mach va dat stent thi
mau s& luu thong dé dang hon. Bénh nhan s& cam thay khoe 1én ngay tuc thi, nhung
cach lam nay ciing khong giai quyét duoc goc ré caa van dé. Trude tién chung ta can
phai hiéu hé tuan hoan cua con ngudi 13 mot hé hoan chinh, khi phat hién mot co quan
bo phan nao dé co tinh trang tic nghén mach mau thi cac mach mau & co quan bd
phan khéc ciing chiu 4p luc twong ty. C6 nghia 13, néu mach vanh cta ban bi tic thi
mach mau & ndo, gan, than, ti chi cling phai chiu 4ap Iyc nhu tim va c6 kha nang phat
bénh nhu thudng. Do d6, néu chi tap trung vao huyét quan mach vanh thi cach chira tri
nay khong giai quyét duoc cian nguyén véan dé.

LSSy
SIS

Hinh 17: Mach méau va tic ngh&n mach mau

Mach mau (15 tac nghén nhét 1a chd phan nhanh (Hinh 17). Vi du, néu doan phéan
nhanh A bi tac nghén thi cac phan nhanh 6 B, C, D, E, F, G, H, |, J ciing chiu ap luc va
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cling s& bi tic nghén & mtc do nang nhe khac nhau. Vi tri A du diéu kién va phu hop
nhat dé dat stent, nén s& dat stent & A. Dit stent duoc nira nim di kiém tra thiy A van
t6t, nhung E, F lai bi tic ngh&n nghiém trong, lai phai dit stent. Ntra nim sau di kiém
tra, 1, J lai bi tic, phai dat 2 stent. Ban nghi xem, mach trong co thé chung ta c6 bao
nhiéu phan nhanh? Néu cu tiép tuc nhu thi bao gio méi dit hét stent? Hon nita, tic
mach mau khong chi ra & phan nhanh ma con c¢6 ca nhitng vi tri thanh mach xo vira.
Tat c4 mach méau & tim déu bj kéo thang, néi doan, chiéu dai co khi bang chu vi cua ca
gian phong. Vay stent dat ¢ dau nira? Do vy, dat stent tim khong giai quyét dugc van
dé tai bién mach mau néo va nhdi mau co tim. C6 mét cu ba 70 tudi dugc ban gi thiéu
dén gap toi, cu bi bénh mach vanh rat nang, da dat 3 cai stent tai mot bén vién noi
tiéng. Sau nira nam di kiém tra lai phat hién chd khac bi tic, tiép tuc dat stent. Nua
nam sau kiém tra lai phat hién niot chd nira bi tic, lai dat stent. V&i co thé dat 5 chd
stent, ba tim dén t6i va néi: “Gido su Vuong, 6ng kham giup toi véi, sap duoc nua
nam rdi”. Cu ba di du doan truéc bénh trang rdi. Cu da bo ra khong biét bao nhiéu
tién dé chita tri, nhung van dé tim mach van khong giai quyét duoc, van tai phat. Leo
cau thang, di lai hoat dong dbi véi cu déu rat kho khan. Sau khi dugc toi tu van diéu tri
bang dinh dudng, t6i gio da hon 2 nam roi, bénh cua cy khong tai phat nita, tham chi
co thé va tim ngay mot khoe hon.

Tai sao bénh tim mach va néo khong chita tri triét dé duoc & bénh vién ma dinh dudng
lai c6 thé chita dugc? Khi biét dugc nguyén nhan goc ré gay ra ching bénh nay thi
chung ta hoan toan cé thé chira tri mét cach rat don gian.

Nhu di néu trén, bénh tim mach phat sinh 1a do réi loan chuyén hoa chét béo & gan
gy nén khién md mau cao, md trong mau tich tu va bam vao thanh mach. Vi vay bénh
tim mach khéng phai 1a nguyén nhén do ban thdn mach mau gy ra ma do gan quyét
dinh, do hau qua réi loan Chuyen hoa chat béo & gan. Ong thoat nude nha t6i ctr cach 3
nam lal phai thong mot 1an, néu khong s& bi tic. Mach mau cua chung ta cling glong
nhu ong thoat nudéc, tai sao dung may chuc nim khong tac? Ciing chang co ai 13y day
thép dé choc thong mach mau. Tai sao lai khong bi tac? Thuc ra, du ban khong bao gioy
thong mach mau cua minh, nhung c6 nguoi khac da thong giup ban, do chinh 1a la
gan. Gan cua ching ta hang ngay - van san sinh ra cac chat dé thong mach mau, giéng
nhu d6i quét ric ngay dém can min 1am sach cac mang xo vira bam trén thanh mach.
Trong cac chat gan san sinh ra dé thong mach mau, c6 mét chat rat pho bién ma ai
cling biét d6 14 lecithin. Khi chtic ning gan t6t, n6 sé& san sinh ra lecithin déu dan hang
ngay dé danh tan cac mang xo vira trong 10ng mach. Chirc ning nay cua gan da dam
nhan ngay ca khi ban con chua chao doi. Thuc té, cho do m& mau caa ban khong cao
thi vin c6 mot luong xo vira nhat dinh bam trén thanh mach. Nhung do chirc nang gan
cta ban tét nén no6 da giup ban chuan bi mot doi quét don rat cham chi, cho du thanh
mach ctia ban c6 chut ric ban thi né cling nhanh chéng bi don sach. Do vdy qua trinh
nay hinh thanh nén su cin bang giira cac mang xo vira va qué trinh 1am sach chung.
Néu sy can bang nay duoc duy tri lién tuc thi mach méu cta ban chang bao gio bi tac
nghén va ludn duy tri & trang thai tot nhat. Nhung khi gan gap su ¢, tinh hinh s& thay
d6i. Can bang nay bi pha vd, lecithin va doi quan lam sach bi giam sat, lic ndy md
mau s& cao. Mot mat tée do va kha nang lam sach mang xo vira bi giam di, mat khac
cac cholesterol va cac chat béo khac s& nhanh chéng tao mang xo vita va bam lén
thanh mach. Liic nay thanh mach mau nhiéu rac ban, 1ong mach bi tic nghén, bénh tim
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mach phat sinh. Thyc té cho thiy du ban khong bi m& mau cao nhung chi can chuc
nang gan cua ban kém, khong du sirc dé san sinh ra doi quan 1am sach thi bénh tim
mach van phat sinh nhu binh thuong. Do vay, muén chita tri trigt dé bénh tim mach va
tai bién nhat thiét phai bat dau tir viéc bao v¢ la gan, gitip gan duy tri duoc chue nang
chuyén héa binh thuong. Hay cung cap cho gan dudng chat dé san sinh ra doi lam
sach, gitip gan san sinh ra nhiéu chat danh tan cic mang xo vita va lai duoc chinh gan
dao thai ra ngoai. Cac mang xo vira bam trong long mach lién tuc bi quét sach, cudi
cung bénh 1y tim mach va tai bién c6 thé chita khoi.

Tim mach va tai bién 14 nhitng bénh gy tir vong hang dau trén thé giéi ma lai c6 thé
chita tri don gian nhu vay. Céng hién cua dinh dudng hoc da gitip con ngudi lam dugc
nhitng diéu tuong nhu khong thé. Mot cu 70 tudi duoc con dau dua dén gap toi, con
dau cu rat tét, rat hiéu thuan. Ca hai me con déu trong tinh trang mét moi, lo ling bat
an, khi hoi ra méi biét 3 thang gan day ca nha chang ai c6 thé ngi ngon dugc mot dém
vi bénh thiéu mau co tim cua cu thudng xuyén tai phat, ma lai toan vé dém. Mdi lan
phat bénh 1a phai nhap vién ngay lap tac. Viéc nay khién ca nha an khong ngon, ngu
khong yén, mét moi, diéu dung. Lic nay moi ngudi méi thay duoc tam quan trong cua
suc khoe. Cubi cung khong chiu duoc nita, cu quyét dinh nam lai vién, mic du vay
bénh van lién tuc tai phat. Nguoi nha vi thé ma lai phai tac truc trong vién, vira di lam,
vira cham nguoi bénh, mét moi vo cung. Do d6, yéu thuong ban than, cham lo cho stc
khoe chinh minh 14 trach nhiém ctia mdi chiing ta. Nhu thé 13 t6t cho ca minh va nguoi
than. T6i da dung kién thirc vé dinh dudng dé tu van va diéu tri cho cu, sau khi cung
cd chtc ning gan va lam sach 1ong mach, sau 3 thang, tinh trang da thay d6i theo
chiéu huong tét, tim khong bi thiéu mau. Vén trude ~day cu khong ngu nam duoc ma
phai ngu ngdi va khong dam céi 4o, bay gid cu €0 the ngu nam va nga rat ngon. Trudc
day phai co ngur0’| trong bén canh, khong di xubng cau thang dugc, vy ma bay glo co
thé tu di bd xudng cau thang di dao coéng vién. Cu gio di ¢ thé di chg mua do vé nau
com cho ca nha vi moi ngudi trong gia dinh déu di 1am réat ban ron, chi c¢6 cu 1a nhiéu
thoi gian nhat.

Sau khi m& méu 1én cao, rat nhiéu bénh nhan theo tu van cta bac si uéng thudc tay dé
ha m& mau. Hién nay trong cac loai thuéc ha md mau déu cé thanh phan gay hai cho
gan va than. Nhu di phan tich, m& mau cao 1a do gan c6 van dé, dé giam m& mau, lai
dung thuéc tay ting ganh ning cho gan, diéu nay rat khong hop 1y, ciing khong nén
chat nao. Bai 18 khi gan da bi ton thuong thém, chtic ning gan ciing khéng nhiing
khong cai thién hon ma con ngay mot kém di. Khi nguoi bénh dung khong uong thude
nra, M& mau co khi con 1én cao hon truge luc dung thudc. Nhu thé thi viéc udng thude
giam m& mau chang c6 nghia gi ca. Can phai hiéu mot diéu, m& méau cao 13 mot biéu
hién cuaa rdi loai chuyén hoa chit béo gan.

b.2. Huyét ap cao
Mot sat tha tham lang trong hé tuan hoan d6 1a cao huyét ap. Bénh huyét ap cao chia
lam hai loai, nguyén phat va thtr phat. Cao huy€t 4p nguyén phat la don thuan do huyet
ap lén cao, khong co lién quan gi dén cac bénh ly khac. Cao huyet ap thir phat c6 lién
quan dén cac bénh 1y nhu viém than... dan dén huyét ap cao.
O déy chung ta chi thao luan vé cao huyét ap nguyén phat. Cho du y hoc ¢6 noi cao
huyét ap c6 thé do di truyén, an man, ap luc tinh than... nhung cho du thé nao di nia,
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huyét ap cao déu do dan hdi mach mau kém, lac can co thi khong co, lic can gidn thi
khong gidn. Trong y hoc goi hién tuong nay 1a giam sat dan hdi cia mach mau, co
nghia 13 cing véi luu lwgng mau nhiéu hay it mach méau sé& ty diéu chinh dudng kinh
ctia nd, can co thi co, can gidn thi gidn dé duy tri huyét ap 6n dinh. Lay vi du, mot
canh ctra, mot ngudi qua dugc, cira du rong khong ap luc gi nhung néu mudi ngudi
mot lac qua canh cira d6, khung cira s& phai chiu ap luc, tham chi s& d6 v&. Nhung néu
canh ctra ¢6 d6 dan hoi, mudi ngudi Mot lic ctra van gidn ra duoc, ap luc di giam
xuéng. Néu mach mau giam sat kha ning dan hoéi ndy, huyét ap s& ting cao. Vi thé
nguyén nhén siu xa cua cao huyét ap 1a do dan hoi mach méau kém. Lua tudi phat bénh
ctia hau hét cac bénh nhan bi cao huyét 4ap da noi lén hién tugng nay. Cao huyét ap
thuong xay ra voi nguoi trung va cao tudi, rat it khi xay ra ¢ nguoi tré tudi. Bai vi ¢
ltra tudi thanh nién d6 dan hdi cia mach mau con rat tét, kha niang diéu hoa co gidn
mach van tét, nhung ngudi trung nién va cao tudi mach mau bi ldo hoa, do dan hoi
giam sut, do vay phuong phap diéu tri bénh cao huyét ap dung dan nhat 1a cai thién do
dan hoi ciia mach mau, giup mach méau tré vé trang thai binh thuong, chir khong phai
cach diéu tri nhu y hoc hién dai van dang ap dung.

Chu vi mach méau Chu vi mach mau sau khi
khi binh thuong uong thuoc huyeét ap

Hinh 18: Kich thuéc mach mau thay doi sau khi udng thudc huyet ap

O bénh vién, huyét ap cao dugc chita tri nhu thé nao? Céc béac si déu sir dung thube ha
ap va dai da sd cac thudc ha ap déu co tac dung 1am gian mach mau (Hinh 18). Rat 1&
rang, vong tron nhé 1a chu vi mach mau lac binh thudng, giéng nhu lac ching ta di
dao b9, hai tay budng thong di khoan thai nhe nhang. Nhung néu ban gio 2 tay lén va
di bo thi chi mot 1at thoi ban dd mét roi, khi d6 ban sé& ty ha tay xudng cho d& moi.
Ciing nguyén ly nhu vy, dudi tdc dung cua thu0C ha ap, mach mau s€ bi gidn ra mot
cach bi dong, 1au dan mach mau s& yéu di va mudn trg vé trang thai ban dau. Nhu vay
huyet ap lai 1én cao, vi thé dé mach mau “ngoan ngoan” nghe 141 duy tri 6 gian can
thiét thi nguoi bénh bat budc phai ting lidu thudc ha ap. Lac dau chi uéng nta vién,
sau phai tang 1én ca vién, Van chua 6n lai ting 1én 2 vién, néu chua 6n phai do6i thuée
Iiéu cao hon, tham chi phai diung két hop nhiéu loai thuéc ha ap. Muc dich cua viéc
uéng thubc rat don gian, gitp duy tri do gian mach can thiét dé mau luu thong. Luc
ndy mach méu da tr¢ nén yeu hon, mét hon, thoi gian kéo dai sé khién mot s6 thanh
phan trén thanh mach mau thay d6i hoac mat di. Néu con nguoi lam viée qué sirc va tir
vong thi goi 1a tir vong do 1am viéc qua sirc, con thanh phan nao dé trong co thé phai
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lam viéc qua suc va chét di thi y hoc goi do 1a hién tuong té bao teo lai do thiéu dinh
dudng. Dudi tac dong cua thudc ha ap, mach mau bi cing trong thoi gian dai s& khién
thanh phan trén thanh mach, dic biét 1a co tron bi teo lai va bién tinh thanh mach,
khién kha ning co gidn thanh mach giam sat, mach mau ngdy cang mong va dé bi v&
gay xuat huyét.

Do do, uong thudc huyet ap khong giai quyet duoc van dé cua bénh ly, mdc du nguoi
bénh van cham chi udng thUOc hang ngay dé duy tri huyét ap 6n dinh nhung do thanh
Mach ngay mot yéu di, cudi cung ngudi bénh van ra di vi bénh huyet ap cao. Ban ¢6
thé dén khoa ngoai chuyén khoa than kinh trong bénh vién s& rd, rat nhiéu bénh nhan
da dung thudc huyét ap diéu tri nhung van bi xuat huyét ndo, nguyén nhan chinh 1a
tinh dan hdi cia mach mau giam st.

Y hoc dinh dudng c6 thé diéu tri bénh cao huyét ap mot cach don gian, boi vi nguyén
nhan gdc ré gy nén bénh cao huyét ap 1a do dan hoi thanh mach giam sat, vay ta chi
viéc cai thién tinh dan hoi cta thanh mach 1a xong. Pan hdi cia thanh mach kém nhat
dinh do két cu trén thanh mach bi ton thuong hodc thanh phan t6 chirc thanh mach
gap van dé nao dé, vay phai cai thién tir dinh dudng cung cap cho thanh mach 1a duoc.
Khi thanh mach nhan day da dinh dudng, dic biét 1a nhitng dudng chat dé cau tao nén
thanh mach nhu protein, vitamin nhém B, vitamin C va Canxi & Magie, lic nay no s€
tu dua vao co ché phuc héi cia co thé dé phuc hoi. Khi két cau tot 1én, phuc hdi duoc
tinh dan hoi va co gian, luc d6 huyét ap cao s& tu khic duoc tri khoi.

Dung dinh dudng dé chita tri bénh cao huyét ap, ngudi bénh phai mat mot khoang thoi
gian, c¢6 nguoi chi can 2 tuan 13 khoi, c6 ngudi phai nira nam, c6 ngudi lai phai hon 1
nam, tham chi c6 ngudi phai vai nim, diéu nay phu thudc vao mirc d6 tén thuong cua
thanh mach ning hay nhe. Néu nang thoi gian phuc hdi can 1au hon, néu nhe thoi gian
chixa tri ngan hon. Hé théng mach méu trén co thé vo cing 16n, khi bi tén thuong nang
phai can mot luong dinh dudng rat 16n méi co thé phuc hdi, do vay thoi gian phai lau
hon 1a diéu dé& hiéu.

Khi dung dinh dudng dé chira tri bénh cao huyét ap, mic du trong thoi gian dau chua
c¢6 hiéu hién ro rét cia viéc cai thién nhung né van c6 y nghia vo cung to 16n cho co
thé, boi vi cung véi viéc stir dung dinh dudng déu din, thanh mach cia ban d3 dugc
cing ¢d nén khong dé bi tai bién mach mau nio, c6 thé ngan chin va cai thién tung
budc nhitng bién ching nguy hiém cua cao huyét ap nhu bénh 1y vé than... Chi can
ban kién tri st dung dinh dudng déu din, nhat dinh s& co ngay bénh cao huyét ap va
cac bién chimg kho ludng cua bénh s& duoc chita khoi.

3. Chuyén héa dwong trong gan

Gan 1a trung tdm chuyén hoa dudng cua co thé. Tai dudng rudt, tinh bot trong thuc
pham s& dugc tiéu hoa chuyén thanh duong glucose dé co thé hip thu, sau khi di vao
co thé, duong glucose s& dugc téng hop thanh glycogen tai gan va cac co bap.
Glycogen chinh 1a thé tich trir trong co thé cua duong glucose. Co thé hinh dung dong
goi, nén chat glucose lai thi thanh cac glycogen.

Co thé c6 2 loai glycogen, glycogen trong co bap va glycogen trong gan. Glycogen
trong co bap s€ giup tao nang luong cho co bap hoat dong, con glycogen trong gan chi
c6 duy nhat mot chire ning 1a 6n dinh duong huyét. Tai sao duong huyét phai 6n dinh
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khong dugc cao qua ma ciing khong dugc thap qua? Vi su ton tai cua duong huyét 13
dé cung cap ning luong cho ndo, hong ciu va tay xuong. Buong huyét thap, nio cua
ban s€ khong du nang luong dé hoat dong, ban sé dé bi hoa mat chong mit, tham chi
ngat xiu. Puong huyét cao, mot mit co thé s& thai dudng ra ngoai qua nudce tiéu khién
lang phi, mat khac cac té bao trong co thé bi day dén tinh trang thim thau cao d9, rat
nhiéu phan xa cua té bao khong phan tng kip khién nhiéu bénh 1y khac phat sinh. Do
d6 phai duy tri duong huyét 6n dinh, ma bo phan chiu trach nhiém duy tri duong huyét
6n dinh trong mau 13 co quan nao? Do chinh 1a gan. Do vay, gan chinh 13 trung tdm
chuyén hoa duong.

a) Diéu tri dwong huyét thip

Khi duong huyét thap, gan 1ap tic san sinh ra glycogen trong gan dé dwa vao mau duy
tri duong huyét 6n dinh. Nhung glycogen trong gan rat c¢6 han, chi khoang 70g, ma
hang ngay nio bo da tiéu hao 120g duong glucose. Rdi té bao hdong cau, tim, tay...
cling ti€u hao mdt lwong lon duong glucose. Do vay glucose gan thong thuong chi co
thé cung cap glucose cho co thé trong vong hon 10 gid ddong hd. Néu trong tinh trang
hoat dong van dong nhiéu thi chi trong vong nira tiéng 1a da dung hét. Tuy nhién
chung ta déu quan sat thdy cac van dong vién marathon mdi lan chay déu hon 2 tiéng
nhung khoéng vi glycogen gan thiéu hut ma ngat xiu. Nguoi an kiéng, mot ngay co the
chang an thuc pham gi, ca ngay chang dua chat dudng nao vao co thé, vay ma ho van
khong bi ngat xiu. Vay 14 tai sao?

Cubi cung 13 do co ché san sinh ra duong cua co thé, goi 1a gluconeogenesis (dudng di
sinh), thuat ngir ndy c6 nghia 1a dudng sinh ra khéng theo con dudng chinh théng.
Chinh thdng 14 tir glycogen phén giai thanh glucose. Con duong di sinh 13 duoc co thé
ldy cac axit amin, polylactic axit (PLA), glycerin 1am nguyén liéu dé tong hop nén
glucose. Buong di sinh nam trong gan, thuc té ma noi thi dudng glucose caa gan dugc
téng hop chu yéu qua con duong di sinh nay. Do vay néu nguoi bénh bi duong huyét
thap thi nguyén nhan cha yéu 1a do chirc ning cua dudng di sinh trong gan bi giam sut
(Hinh 19).

Axit amin

iPOlyactiC axit —“Glucose  p—. ?1332?

Glycerin -« 7 be--qe---

tommmm-m - - Gluconeogenesis (duong di sinh)  <-----

Hinh 19: Qua trinh diéu chinh duong huyét khi duong gan chuyén héa qua duong di sinh

Bac si 1am nao dé diéu tri bénh duong huyét thap? Trong bénh vién, bac si diéu tri
bang cach tiém duong glucose cho bénh nhan dé ting duong huyét. Phuong phap nay
khong bao gi¢ cai thién duoc chirc nang cua duong di sinh trong gan, do vy ciing s&
khong thé diéu tri triét dé van dé duong huyét thap cho nguoi bénh. Chung ta thuong
hay gap nhitng trudng hop ngat xiu do ha duong huyét phai dua vao vién cap cau, bac
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sT tiém cho mot mili dudng glucose thé 1a tinh. Lan sau cling ha duong huyét ngat xiu
den vién cap ctu tiém duong glucose xong lai tinh. Tinh trang nay c lién tuc tai phat.

Thuc té, ha duong huyét 1a hién twong vo cung nguy hiém vi nguoi bénh s& tu dung
ngat xiu khong biét gi hét va rat dé dan dén nhing tén thuong khac nguy hiém dén
tinh mang. C6 nguoi dang dung bong hhién ngat Xiu do ha duong huyét, ngd chay ca
mau dau. C6 nguoi ha duong huyét ngat xiu chd ving nguoi khong ai biét dé kip thoi
dua di cAp ctu din dén hau qua tor vong. Hay thir tudng tuong néu dang lai xe ma
nguoi lai gdp tinh trang nay thi chuyén gi s€ Xay ra. Do do, duong huyét thap can phai
duogc diéu tri triét d¢, va thuc té co thé diéu tri khoi mot cach don gian. Bai 18 ching ta
biét rd nguoi hay bi ha duong huyét 13 do chtrc niang cua duong di sinh trong gan bi
giam sut. Vi du, ¢6 rat nhiéu nguoi khong an sang, nhung chi ¢6 ban la bi ha duong
huyét chir khong phai tat nhimg ngudi nhin in sang déu bi, vi thé van dé o day 1a ca
nhan ban, cy thé 1a gan cta ban. Chung ta c6 thé 1am mot so sanh thuc nghiém rat 1y
tha. Moi ngudi chi udng nudc ma khong dn com, néu ai bi ha dudng huyét trude thi
gan cua ngudi d6 kém nhat. Ctr theo thir ty nhu vay, ngudi ndo tru lai dugce dén cudi
cung thi nguoi do gan khoe nhat. So sanh nhu vay chung ta chua thay hét tinh nghiém
trong ctia van dé, nhung it ra né ciing néi 1én rang nguoi bi ha duong huyét dau tién 1a
ngudi cé chire niang dudng di sinh & gan kém nhat.

Vay duong huyét thap diéu tri nhu thé nao? Pap an chinh xac nhat van 13 bao vé gan.
Gitp gan cai thién chic ning cia duong di sinh. Nhu di noi phan trén, nguyén liéu
cua duong di sinh la axit amin, polylactic axit va glycerin. Nhimg dudng chat ndy phai
luén san sang co trong co thé nén nguyén liéu khong thé thiéu. Nguyén nhan dan dén
qua trinh tong hop dudng di sinh bi bat thuong chi co mot, d6 1a do thiéu hut cac
enzyme va coenzyme can thiét dé téng bop cac nguyén liéu trén thanh glucose. Ban
chét cua cac enzyme va coenzyme chinh 13 protein, vitamin va khoang chét... Do do,
cung cép dinh dudng cho nguoi bénh, dam bao du cic enzyme va coenzyme cho
duong di sinh thi bénh duong huyét thip hoan toan c6 thé diéu tri khoi.

b) Piéu tri bénh ti¢u duwong

Van dé khac ciia duong huyét 1a duong huyét cao, dan dén tiéu duong. Bénh tiéu
duong 1a 1 trong 3 bénh dan dau veé ty 18 tar vong, chi xép sau bénh tim mach va ung
thu. Trén thé gioi ¢ khoang 200 triéu ngudi mac bénh tiéu duong. Trung Québc dung
thir 2 trén thé gisi vé ty 1é bénh nhan mac bénh ticu duong, chiém khoang 40 trigu
nguoi. Bé moi nguoi ¥ thirc 15 vé can bénh nay, T6 chuc Y té The gioi da co ngay
danh cho ngudi bénh tiéu duong. Dudi goc do 1am sang, dai da s6 ngudi bénh mac
tiéu duong tuyp 2. Do d6 cudn sach nay chi thao luan voi doc gia cac van dé bénh tiéu
duong tuyp 2, goi tat 1a bénh tiéu duong.

Cho dén nay, hﬁu hét cac 1ap luan caa nganh y, bac si va cac nha dinh dudng hgc déu
cho riang bénh tiéu duong tuyp 2 1a do bat thuong cua thu thé insulin trong tuyén tuy
gdy ra. Va trong cuon sach nay, t61 mudn guri dén doc gia mot cai nhin méi mé hon vé
bénh tiéu duong. Tdi cho rang nhimg quan diém I1ap luan nhu trén déu chua chinh xac,
tham chi con sai lam. Nguyén nhan gay nén bénh tiéu duong khong phai do insulin
hay do tuyén tuy ma gdc ré ban dau 1a do gan. C6 1& do dinh huéng nham tir két luan
cua tiéu duong tuyp 1 cho rang nguyén nhan gay bénh la do céc té bao insulin chét di
va bién mat, do d6 moi ngudi di quén khai niém nguyén nhan sau xa cua bénh tiéu
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duong tuyp 2 1a do bat thuong cua tuyén tuy va insulin. C6 mt vai bang chimg lam
sang khong ung ho cho quan diém nay.

Thi nhét, giai doan dau caa bénh tiéu duong, dic biét thoi ky u bénh, insulin ¢ nguoi
bénh s€ tang cao, it thi cling bang véi ngudng chuan. Vi van trong ngudng chuan nén
cling c6 thé ching minh rang chic nang tuyen tuy van binh thuong, khong thé d6 toi
cho nguyén nhan gay tleu duong la do tuyen tuy hay insulin. Khi dén giai doan sau cua
bénh, insulin giam XUong cling la diéu dé hiéu vi bénh tiéu duong khién cac mach mau
trén khip co thé bi bién d6i va tat nhién ciing s& anh huong dén mach mau trong tuyén
tuy, tir d6 s& khién tuyén tuy bi suy giam chirc ning. Thir hai, ngudi mac bénh tiéu
duong it nhat co 3 chiic ning rdi loan @6 1a rdi loan chirc nang chuyén hoa dam, chat
béo va duong. C6 thé noi tiéu duong 1a mot loai bénh vé réi loan chirc nang chuyén
hoa rat nghiém trong ctia co thé. Lic nay cac chirc nang chuyén hoa cia co thé nguoi
bénh déu bj rbi loan. Trong 3 rdi loan chtc nang chuyén hoa thi rdi loan chuyén hoa
chat dam (protein) xuat hién dau tién, nhung réi loan nay lai khéng dé bi phat hién ra
hodc chu ¥ dén. Tiép dén la réi loan chuyén hoa chat béo va chat duong béi vi qua
trinh chuyén hoa 2 chét nay can phai c6 enzyme sinh ra trong qua trinh chuyén hoa
chat dam. Thiéu hut enzyme nay 1a mét trong nhimg nguyén nhén dan dén ri loan
chuyén hoa chat béo va chat duong. Nhu da phan tich & phan trudc, ngudi beo phi,
ngudi M mau cao déu do thiéu chat dam. Ho déu 1a do ty 1é tao m& nhanh con téc do
d6t chay chuyén hoa md lai bi cham. Dudi goc do 1am sang thi véi nguyén 1y nay viéc
chuyén héa duong ciing gip kho khin din dén bénh tiéu duong, va ciing dudi goc do
1am sang nhitng rdi loan chuyén hoa chat béo nhu md rnau cao déu xuat hién trudc khi
duong huyét cao xuat hién. Do vay 3 rdi loan chuyén hoa néu trén ctia ngudi mac bénh
tiéu duong khong phai do rdi loan san sinh insulin cia tuyén tuy gy ra. Hon thé nixa,
giai doan dau bénh tiéu duong, insulin van tiét ra binh thuong. Thir ba, gan méi 1a
trung tdm chuyén hoa chat dam, chat béo, chat dudong. Vi vay, chi khi chirc ning gan
g4p vén de thi viéc chuyén hoa 3 chat trén mai bj roi loan. Tir viéc dieu chinh insulin
trong duong huyét, co thé thay rang rbi loan chitc niang gan dong vai trd quan trong
trong nguyén nhan dan dén bénh tiéu duong (Hinh 20). Khi duong huyét tang, tuyén
tuy s& cam nhan dugc va tiét ra nhiéu insulin hon, tic dung cua insulin la thong bao
véi gan, co bap phai mau chong thu don hét lugng duong du thira trong mau, diéu
khién céc co quan cing nhau hanh dong, nhu viy duong huyét s& “giam xuéng. Trong
lac diéu khién cac co quan, chu yéu 1a sau khi chitc nang gan bi rdi loan, do kha ning
téng hop glycogen cua duodng di sinh bi giam sat dan dén kha ning tiép nhan lai
duong huyét cua gan bi giam sut va khién cho duong huyét 1én cao. Tai sao la gan chur
khong phai 13 co bap? Béi vi co quan diéu chinh duong huyet chu yéu 13 gan char
khong phai co bap, mat khac sau khi duong huyét cao, gan sé téng hop nén glycogen
qua duong di sinh, tic 1 boc ldy cac phan tor duong glucose trong mau va tich lai &
gan. Ngoai ra, gan con chuyén hoa lugng dudng du thira thanh chat béo va tich trit
trong gan. Khi chung ta khong hiéu nhiing chi tiét ndy, noi dén bénh tiéu duong la
nghi ngay ¢ dén duong huyét cao, thé nén chiing ta méi thay khi chua tri 14m sang bac s
van cho udng thuéc ha duong huyet hoidc tiém insulin dé 6n dinh duong huyét, nhung
béc si lai khong doai hoai gi dén réi loan chuyén hoa chat dam va chat béo. Thé nén
ngudi bénh rat nghe 16i bac si cham chi udng thudc ha dudng huyét, cudi cting nhing
bién ching caa bénh van phat sinh, nguyén nhan do chi tap trung giam duong huyét
ma khong c6 bién phap nao dé khac phuc 3 réi loan chuyén hoa kia. Vé ngoai thay

Dinh Duéng Hoc Bj That Truyén | 67

https://thuviensach.vn



duong huyét dugce duy tri on dinh, nhung thuc té thi tinh trang bénh ctia bénh nhan
ngay mot nang hon.

Cobép | ' Duong huyét

oo e N

Hinh 20: Qua trinh insulin diéu tiét duong huyét

Noi dén day, toi nghi ban d3 biét cach diéu tri bénh tiéu duong rdi. “Chi c6 diéu chinh
chtrc ning chuyén hoa chat dam, chat béo, chat duong cua gan méi gitp duong huyét
6n dinh, bénh nhén tiéu duong maéi chita tri triét dé tan goc can bénh”. Mubn cai thién
réi loan chuyén héa thi chi co6 dinh dudng méi cé thé dam nhan dugc trach nhiém
nang né nay. Mot mat dinh dudng sé gitip chira lanh cac té bao gan di bi ton thuong
thong qua kha ning tu phuc hdi ctia nd, mit khac dinh dudng sé gitip cung cap day du
nhitng enzyme va coenzyme can thiét cho cac phan tng trong té bao gan, nhd d6 chirc
hiang cua gan s& duoc phuc hdi.

Bénh tiéu duong khong phai 1a bénh chung than. Hon nita vé 1y thuyét thi bénh tiéu
duong 100% c6 thé chita tri dugc. Tai sao 1a trén 1y thuyét chir khong phai thuc té?
Bai vi rat nhiéu bénh nhan tiéu duong khong tin rang dinh dudng c6 thé giup ho chira
khoi bénh tiéu duong, do vay ma ho khong kién tri sir dung dinh dudng. Dung dinh
dudng dé chira bénh ma khong khoi chi co 2 nguyén nhan, thir nhat 1 lugng dung
khong du, thir hai 13 thoi gian khong du. Sau khi dung dinh dudng dé diéu tri tiéu
duong thi két qua mdi bénh nhan khac nhau, c6 ngudi chi can 3 thang da khoi. C6 mot
cu ba 70 tudi dong ¥ dung dinh dudng dé diéu tri tiéu duong, 3 thang sau chi s6 duong
huyét cia cu tir 14.24 ha xudng 6.5. Hién nay dudi su huéng dan cua toi, ngudi cai
thién vai tbe d6 nhanh nhat 1a mot phu nix ho Tran 60 tudi. Lan dau khi gap ba, hang
ngay ba phai tiém 42 don vi insulin vao nguoi, sau khi ding dinh dudng 1 tuan, con s6
ndy da gidgm tir 42 xudng con 22 don vi insulin. Tat nhién néu ha xuong thap nira s&
chuyén sang duong huyét thap. Ngoai ra, c6 nguoi phai mat 1 dén 2 nim, hoic 2 dén 3
nam dudng huyét méi ha duoc. Diéu nay do muc do tén thuong & gan cua moi bénh
nhan 14 khac nhau, vi thé thoi gian dé chita lanh cling khac nhau. Chi can kién tri s
dung dinh dudng, bénh tiéu duong nhét dinh chira khoi.

Cho du dudng huyét khong thé phuc hdi & mie do 6n dinh trong thoi gian ngén, vay
thi viéc dung dinh du:orng co y nghia gi khong? N6 ¢6 y nghia v6 cung to 16n, boi vi
dinh dudng cé thé giup ngudi bénh phong chdng cac bién chimg khac cua bénh tiéu
duong. Quan diém nay doc gia c6 thé hiéu dugc ¢ phan noi vé cach diéu tri cac bénh
tim mach da néu & trén. Cac bién chung cua bénh tiéu duong nhu : tim mach, bién
chting mat, than, 1¢ 1oét chan tay... Thuc té thi d6 1a biéu hién cua ciing mot bénh Iy tir
cac b phan khac nhau trén co thé goi 1a bénh vé mau toan than. Va dinh dudng hoan
toan c6 thé diéu tri khoi nhitng bénh vé mach méau nay.
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M6t bénh nhan nam cua t6i 1a chu cira hang duoc 40 tudi da bi tiéu duong rat ning
hon 10 nam lién, bat dau xuét hién cac bién chung tiéu duong, 2 chan dudi bat diu dau
nhirc, day 1a biéu hién caa bién chung mach mau chi duéi. Do anh ta c6 kinh nghiém
ban thudc nhiéu ndm nén hiéu rat rd hau qua cua tiéu dudng va bién ching tiéu duong,
vi vy ma rat bi quan véi can bénh mac phai. Ban c6 thé tuong twong khi ban than mac
bénh ning, thim chi nguy hai dén tinh mang ma lai khong c6 cach nao chita khai,
ching khac gi ngdi cho chét, nhu vay tinh than sao c6 thé lac quan dugc. Cudc séng
khong con hy vong, khién moi viéc chung ta 1am déu rat mién cudng chang khac gi di
day. Thong qua nhiing chi dan diéu tri bang phuong phap dinh dudng hoc, hién tuong
dau nhtrc & 2 chan cua anh ta d hét han sau 2 tuan sir dung dinh dudng. Mdi lan thay
bénh nhan tiéu dudng cta minh dugc diéu tri 6n dinh va phan 16n 13 khoi han mot cach
nhe nhang nhu vy, t6i moi phat hién va tin tuéng rang Y hoc Dinh dwéng chinh la
hwéng phat trién ding din cia dinh dudng hoc va y hoc hién dai.

Vay ma y hoc ngay nay lai lay viéc kiéng cit han ché trong dn udng lam 16i khuyén
dau tién cho nhitng bénh nhan tiéu duong. Bénh nhén tiéu duong khong phai do 1 lan
2 lan an nhiéu ma mac bénh, nguyén nhan chu yéu 1a do mat can bang dinh dudng lau
ngay khién gan bj ton thwong man tinh. Viéc kiéng khem khong nhiing khong cai thién
duoc van dé mat cin bang dinh dudng tham chi con khién tinh trang bénh ning hon.
Noi cach khac, dai bo phan ngudi mac bénh tiéu duong bi “chét d6i”, von 1a phai ding
mét luong dinh dudng 16n dé phuc hdi chic ning gan va cac b phan da bi ton thuong
thi lai han ché an uéng khién dinh dudng trong co thé bj thiéu hut.

Nguoi mac bénh tiéu dudong khong dé dang chdp nhan dung dinh dudng diéu tri
nguyén nhan siu xa 1a do van dé tai chinh. Néu udng thubc ha duong huyét, chi phi
thap nhat chi mat c6 30,0004 mot ngay, mot thang mat c6 900,000d. Con dung dinh
dudng mot thang phai chi phi khoang 6,000,000d. Véi 6,000,000d nay nguoi bénh co
thé mua thudc ha duong huyét trong vong 5 dén 6 nam vi thé ma ho kho c6 thé dau tu
chi phi nay mua dinh dudng. Nhung ban than ching ta phai rat rd rang mot diéu, néu
khong dung dinh dudng thi nguoi bénh tiéu duong cudi cung phai mat 1 dén 2 khoan
tién 16m, d6 1a lac bién chung cua tiéu duong vao giai doan nguy kich, hon thé khoan
tién 1o6n nay ciing chua chic di gitp ngudi bénh giai quyét dugc van dé va no khong
con y nghia nhiéu trong viéc gitp ngudi bénh Iy lai sic khoe nira. Vi thé, khoan tién
nay cach tét nhat 1a hay dau tu vao viéc mua dinh dudng str dung dé c6 thé chira tri
bénh tiéu duong triét dé. Nhu thé chat luong cudc song va sinh ménh cia ching ta
duoc dam bao, ban thiy sao?

4. Bénh vé cholesterol cao va hé thong din mdt

No6i dén cholesterol, rat nhiéu ngudi ac cam véi nd, boi vi moi ngudi déu biét
cholesterol khong tét cho sirc khoe. Cholesterol cao s& dan dén xo vira dong mach, gay
ra cac bénh tim mach nghi€ém trong. Thuc ra cholesterol 1a nguyén li¢u tao nén
hormone giGi tinh. Khong c6 cholesterol, hormone tuyén thuong than khong thé tiét ra
vi cholesterol 12 nguyén liéu tong hop nén hormone nay. Mang té bao trén khap co thé
ban duoc tao nén tir cholesterol, néu khong co cholesterol, mang té bao cua co thé s&
khong hoan chinh va khong linh hoat dugc. Cholesterol 1a nguyén li¢u tao nén axit
trong dich mat. Axit mat 1a nguyén liéu chinh cta dich mat. Dich mat c6 thé chuyén
hoa chat béo thuc ra 1a nho tac dung cua axit dich mat, chinh axit dich mat da giap
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phan nho chat béo thanh nhiing hat mé li ti trong dudng rudt caa co thé, gop phan tiéu
hoa chat béo.

Bac si biét 15 khi cholesterol trong mau cao s& nguy hai dén stc khoe, cho nén cir bénh
nhan nao cholesterol cao 1a bac si cho 101 khuyén khong nén an nhirng thyuc phém chura
nhiéu cholesterol nhu trimg g4, ndi tang dong vat, hai san... Chung ta phai hiéu mot
nguyén ly la quan diém sai lam va kién thuc dang din déu duoc lan truyén, nhung néu
mot quan diém sai 1am lan truyen rong ra s€ hai khong biét bao nhiéu ngudi, con mot
kién thic dung duoc lan truyén sé& cau séng khong biét bao nhiéu ngudi. Vi du,
cholesterol cua ban cao c6 lién quan gi dén trimg ga? Trimg ga c6 vai trd vo cing quan
trong trong viéc duy tri noi giéng cia nguoi dan Trung Hoa, vi Trung Quéc 1a mot
nude ndng nghi¢p, chan nudi khong phat trién, dai by phén nguoi dén trén lanh thd
Trung Qudc déu dya vao trimg ga la ngudn cung cap dam cha yéu cho co thé. Trude
day khi phu nit mang thai hozc sap sinh con thi canh tugng ching ta hay gap nhat 1a
tung lan tung lan trimg ga dugc mang dén biéu, sinh con xong ciing 1dy trimg ga lam
ngudn cung cap dam chinh cho co thé. Tré nho bo sung dinh dudng ciing uu tién dau
tién la long do trimg ga. Ban c6 thay tring ga déng vai tro vo cung quan trong trong
viéc duy tri bao tén noi gidbng cua ngudi dan Trung Hoa? Trude day cholesterol trong
tring ga khong cao, bay gid an tring ga la cholesterol cao. Ga van la ga, tring van la
trzng, vay theo ban cholesterol cao 1a do ban than ban hay do tring ga?

Thyc ra 2/3 lugng cholesterol trong co thé nguoi do gan tao ra, t6i cho rang day la
cach ma co thé ty bao vé minh, boi vi cholesterol qua quan trong véi sic khoe. Co thé
lo lang khong c6 du cholesterol tir ngudn thyc pham ching ta &n hang ngay vi chi €6
1/3 lugng cholesterol duoc dua vao co thé qua thuc pham, ma néu cholesterol trong
thuc pham cang it thi chirc nang san sinh cholesterol cua gan hoat dong cang manh.
Theo d&i két qua ciia mot s6 ngudi trong cudc song hang ngay sé biét nguyén nhan
cholesterol cao. C6 nguoi khong an cai nay khong an cai kia vi sg chia nhiéu
cholesterol, két cuc 1a chinh ngudi d6 lugng cholesterol trong mau lai cao hon bat ky
ai. Co nhiéu nguoi khong thich thuc pham cholesterol cao nhu thit, tring, sira, chi dn
chay khién co thé cang gy go, nhung kiém tra van bj cholesterol cao. Téi van thudng
n6i nhimg nguoi nhu vay bénh that oan udng, khong an thuc pham chaa nhiéu
cholesterol tai sao van bj cholesterol mau cao? Nguyén nhan rat gian don, thiéu hut
chat dam l1au ngay s& khién cac chirc niang ctia gan bj ton thwong. Mot mat do thuc
pham ho in qua it cholesterol nén gan phai hoat dong nhiéu dé sinh ra cholesterol cho
co thé sir dung, mat khac do thiéu hut dinh dudng lau ngay, dac biét 1a nhitng ngudn
dinh dudng c6 chit dam lam chi dao bi thiéu hut khién viéc bai tiét cholesterol gip
kho khin, do d6 cholesterol bi tic { trong co thé, hau qua 1a cholesterol trong mau cao.

Co thé chi ¢c6 mot con duong dé bai tiét cholesterol, d6 1a duwoc hoan tan trong dich
mat va duoc bai tiét qua dich mat, tir ng mat dwa xudng duong rudt va day ra ngoai
co thé. Kha ning hoa tan cholesterol trong dich mat c6 lién quan mat thiét téi ham
luong lecithin c6 trong dich mat. C6 nghia 1a ham lugng lecithin trong dich mat cang
cao thi kha nang hoa tan cholesterol trong dich mat cang cao, do vay lugng cholesterol
duoc bai tiét ra ngoai cang nhiéu. Lecithin do gan san sinh ra, vi thé tong hop nén
lecithin can phai co cac chat dinh dudng nhu protein, vitamin B, magie, choline,
inositol. Khi cac chat dinh dudng bi thiéu hut, chirc ning gan bi ton thuong, kha ning
tong hop nén lecithin ctia gan bi giam sat, ty Ié lecithin trong dich mat s& it di, nhu vay
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s& dan dén 2 két qua, mot 1a cholesterol tich tu trong co thé, khong bai tiét duoc ra
ngoai khién cholesterol mau cao; hai 1a cholesterol trong dich mat khong 6n dinh, dé
bi két soi trong dich mat. Hon nita, ham luong lecithin trong dich mat giam di s& kich
thich manh vao hoat dong cua dich mat, khién ton thuong tGi 6ng mat va tai mat. Do
vay cac bénh Iy vé hé théng dng din mat déu do gan khong tot gy ra. Mudn tri khoi
bénh 1y vé& 6ng mat, phai bat dau tir viéc bao vé gan, dung dinh dudng dé bao vé gan,
gitip cho cac thanh phan trong dich mat co ty 1& hop 1y, nhu thé van dé cua dng mat s&
tu nhién duoc giai quyét. Tham chi mot sé truong hop két soi ciing co thé danh tan
bang phuong phap nay.

Noi dén day diéu thu vi bat dau xuét hién, hoa ra nguyén nhan cua bénh Iy vé tim
mach tuan hoan va hé thong dng mat déu do mot nguén gbc phat sinh, d6 1a bénh gan.
Vi “d6i quét don” ma dai dién 1a lecithin dugc gan tong hop it di khién mach mau bi
tac ngh&n, bénh 1y tuan hoan tim mach phat sinh. Van 1a do lecithin tong hop tir gan bi
it di dAn dén cac bénh 1y vé 6ng mat nhu s6i mat va viém thi mat.

Vé 1am sang chung ta sé thay rat nhleu trudng hop nhu vay, nhiing bénh nhan tim
mach thuong maC nhhimg van dé vé 6ng mat, con ngudi o bénh ly vé ong mat lai
thuong gap rac roi vé tim mach. Nhiing bénh nhan bi bénh vé 6ng mat thuong gap ¢ 3
tuyp ngudi: thiéu dam dai ngay (nguoi khong thich an thit, tring, sira), uéng ruou bia
va béo phi. Ban xem trong 3 tuyp nguoi nay, tuyp nguoi nao khong phai do chirc nang
gan bj ton thuong, tuyp nguoi nao khong phai do bénh 1y tim mach phat sinh rat sém?

5. Bénh gut co chira khoi dwoc khong?

Gout 13 bénh 1y khién nguoi mic vo cung dau dén, hon thé sé luong nguoi mic phai
chtng bénh nay ngay mét nhiéu. Nguoi bénh s& bj dau dén ¢ cac khép ngoén chan va
mat ca chan, dau nhtic vo cing, dau téi mac khong di lai duoc. Lau ngdy, cac khop sé
bi bién dang, s it nguoi khac thi ddu hiéu caa bénh lai phat ra ¢ cac bo phan khac
trong co thé. Gout s& khién than bi ton thuong, khién chirc nang than suy giam hoac
nhiém doc nudc tiéu.

Nhiéu nguoi cho rang uéng ruou bia, dn hai san duong nhu rat dé khién co thé bi gout.
Co lan toi gap mot anh ban song ¢ ving bién dén ting cho ban anh ay cua bién, trén
nap hop dong lanh co ghi dong chit rat ngay ngan: khong duoc udng ruou bia. Dudi
goc do 1am sang, mét trong nhitng phuong phap diéu tri bénh gout 1a nhac nhg ban
khong duoc an nhing thyc pham chira ham lugng purin cao nhu hai san, thit dong vat,
dac biét 1a ngi tang dong vat. Nhing thuc pham nay thuc chat doc hai dén vay sao? Ca
nude hang ngay c6 biét bao nhiéu ngudi n hai san, udng ruou bia, tai sao lai cir ban
méi bi gout? Néu nhu dn mét loai thuc pham, nao d6 ma ai ciing bi bénh khoi phai
nghi ngd, thuc pham d6 nhat dinh c6 van dé. Néu an thuc pham nao d6 chi co ¢4 nhan
ai d6 mac bénh thi bénh cua ngudi d6 chang lién quan dén thuc pham, nguyén nhan do
ban than c4 nhan do gay ra.

Mic du khong phai 14 bac s nhung moi ngudi déu biét gout 1a do luong axit uric trong
co thé bi du thira gay ra. Axit uric va Na két hop thanh mudi urat duéi dang tinh thé
sac nhon lang dong ¢ cac khop xwong va than khién co quan do6 bi ton thuong, axit
uric la san pham cudi cung cua qua trinh chuyén hoa purin. Chinh vi 1& d6 ma moi
ngudi bao gém ca bac si cho rang an nhing thuc pham chaa nhiéu purin s& khién axit
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uric san sinh nhiéu hon va dan dén bénh gout. Két luan 1a khong duoc an nhing tha
chura nhiéu purin.

Khi ngudi bénh thuc sy khong dn nhitng thue pham chiaa nhiéu purin nita, ham lwong
axit uric trong mau c6 giam, triéu chuing cta bénh gout giam di va cai thién hon,
nhung thuc té bénh gout van chua duoc chira tri triét dé. Nguoi bénh s& lién tuc tai
phat nhitng con dau khi bénh phat tic. Co mot s6 ngudi bénh khong thdy xuat hién
nhitng con dau rd rét nhung bién ching caa né 1a than bi ton thuong suy giam chic
nang, hau qua dan dén 1a nhiém doc nudc tiéu. C6 nghia 13, mic du ngudi bénh khéng
bi phat tac nhiing con dau & cac khop ngon chan nhung bénh gout cua ho van chua
duoc chira khoi, hon nira khi nguoi bénh khong dé y thi bénh gout van tiép tuc phat
trién.

Hién nay, nguyén nhan gy bénh gout 1a do axit uric trong co thé du thira. Nhung
nhitng cau hoéi mang tinh goc ré nhu: Tai sao co thé lai du nhiéu axit uric dén vy ma
lai khong bai tiét duoc ra ngoai co thé? Axit uric nay tir dau dén?... thi van chua dugc
giai thich rd rang. Tuy nhién c6 mot vai hién tuong ching ta can xem xét: mot con
nguoi binh thudng dang c6 nhing thoéi quen sinh hoat von ¢, gio bao thay doi 1a diéu
khong dé, truéc day ban thich &n gi thi gid diy ban cling thuong in tha do, trir phi
diéu kién khong cho phép ban méi bat dac di thay doi. Vi du vi 1y do stc khoe, bac si
khuyén ban nén bo thudc 14, ban hat thuéc may chuc nim troi, ai khuyén bo thube
cling khong duoc, bac si chi néi mét cau, tinh mang trén hét, thé 1a ban danh phai bo
thudc. Pay 1a truong hop diéu kién khong cho phép. Ngoai nhiing vi du dién hinh nhu
vay, thoi quen sinh hoat va 16i séng cua ban s& khong thay doi. Vay thi may chuc nim
réi ban quen ngay nao  cling an nhitng thir c6 ham luong purin cao, tai sao by gio Mai
phat bénh? Ban cho rang nguyén nhan c6 thé do thuc pham cao purin kia gay ra hay
do mét co quan bd phan nao trong co thé ban gap van dé hoic chac ning giam sht?
M6t hién tuong nita 1a tai sao uéng ruou bia lai dé dan dén phat sinh bénh gout? Ruou
tac dong 1én dau, 1am ton thuong nhimg dau? Hién nay mot diéu chac chan 1a ung
ruou s& 1am ton thuong tGi gan. Van con hién tuong nita 13 trong cac sach y khoa viét
rat rd: béo phi, tiéu duong, xo vira dong mach, tim mach va cao huyét ap... thuong
phat tac cung véi bénh gout. Nhitng cin bénh nay déu thudc vé bénh 1y rdi loan
chuyén héa, va bénh gout ciing 1a do van dé chuyén héa. Nhitng bénh 1y néu trén
chung ta da r6 1a ¢6 lién quan dén chirc nang chuyén hoa cua gan bi giam sat, déu co
thé goi 1a bénh 1y vé gan, hon thé, noi dé purin chuyén hoa ciing chinh 13 gan.

Do vy, toi cho rang rat c6 kha nang can nguyén bénh gout 1a do chirc ning gan kém.
Vi thoi quen sinh hoat va 16i song khong lanh manh kéo dai nhiéu nam khién gan bi
tén thuong va mot luong I6n purin tich lai trong co thé gay bénh gout. Mot hién tuong
nita 1a moi b phan trén co thé chung ta déu co kha nang du trir rat Ion, gidng nhu
duong ra ga xe lira c6 rat nhiéu dudng ray, nhung binh thudng nha ga chi hoat dong 2
dén 3 duong ray ma thoi, nhidu nhat ciing chi str dung 4 dén 5 duong ray khac nhau.
Chi khi nao dic biét nhu ngay 18 luong khach ting cao mdi mé thém 7 dén 8 duong
ray, tham chi 9 duong ray. Trudng hop st dung ca 10 duong ray 14 rat hiém, day goi la
du trir. Cac co quan b phan trong co thé con ngudi ching ta ¢ kha ning du trit rat
l6n. Vi du chung ta van c6 thé song dugc nho mot 1a phoi, mot qua than, chi 1/3 14 gan
cling da gitip co thé duy tri sy s6ng, mach mau ciia chiing ta chi can c6 ban kinh bang
30% ban kinh mach mau binh thudng 1a du. C6 thé thay rd cac bd phan co quan co thé
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déu c6 kha ning du tri rat I6n. Tuy nhién viéc bai tiét axit uric ra khoi than hinh nhu
lai khong theo quy luat ndy, kha ning du trit rat it, vi thé ma than bai tiét axit uric rat
kho khin. Ma viéc tich tu axit uric trong co thé gy tac hai nghiém trong nhu vay thi
chéic chén co thé khong thé c6 mot thiét ké bat hop Iy nhu vay dugc.

Vay thi ngoai nhitng cach bai tiét axit uric nhu y hoc hién nay dang ap dung, co thé co
m& ra mot con duong nao khac dé day axit uric ra ngoai, giam luong aXIt uric tich tu
trong co thé hay khong? Cho du trong cac sach y khoa chuyén sau co viét rd: axit uric
1a san pham cudi cung ctia qua trinh chuyén héa purin, nhung thac si nganh sinh hoa
Dai hoc California, ba Adelle Davis, nha dinh dudng hoc noi tiéng My c6 viét trong
cudn sach cua minh: néu co thé du lugng pantothenic axit (vitamin B5) thi axit uric s&
chuyén hoéa thanh urea va ammonia thai ra ngodi qua duong nudc tiéu mot cach dé
dang. Tuy rang trong cac sach y khoa chua c6 nhiing ghi chép nhu véy, t61 ciing chua
thiy béo céo nao vé van dé ndy, nhung céach 1ap luén phan tich nhu trén thi kha 1a hop
ly. Phai chang do y hoc thdy rang axit uric c6 thé thai ra ngoai qua duong tiét niéu nén
cho rang day 1a con duong duy nhét axit uric c6 thé dua ra ngoai, vi vy ma khong co
thém nghién ciru nao khac vé van dé nay? Xét tir goc do phan tir ciia axit uric, axit uric
s& chuyén hoa thanh urea va ammonia 13 viéc khong hé kho. Néu axit uric thuc su co
thé chuyén hoa thanh ure va ammonia nhu thac si David néi thi phan @¢ng chuyén héa
nay chic chin phai xay ra ¢ gan vi gan chinh 13 noi san sinh ra urea va chuyén héa
ammonia. Do d6, bat ké 13 thé nao, du chua ¢ két luin rd rang vé nguyén nhan gy du
axit uric trong co thé nhung bénh gout phat sinh rat c6 thé lién quan mat thiét téi chic
nang gan giam sut.

T hiéu qua dleu tri bénh gout bang dinh dudng trong cac truong hop thuc té cho thay
bénh gout c6 mbi quan hé mét thiét voi chize nang gan. Ong Ly 1a mot chu doanh
nghiép 1on, viéc kinh doanh rat phat trién va thinh vuong, nhung bénh gout ludén lam
6ng mét moi kho chiu, 6ng da chira chay khip moi ma hi¢u qua van chua nhu y. Khi
t6i gap ong Ly, ong ay rat map, bung phé tdi mac néu dit chai ruou 1én bung va dé
ong di lai binh thuong thi chai rugu do6 cting khong bi roi xubng dat. Bung nhiéu ma,
Sac mit tai xanh va ngay nao ciling phai tiép khach, uong ruou, nhau véi ban be. Ong
Ly da ting dén bénh vién kiém tra va phat hién gan nhiém m&, mau nhiém md, axit
uric cao, gout. Sau khi dung dinh dudng dé diéu tri, tit ca cac hién twong bénh 1y néu
trén cua 6ng déu dan cai thién chi sau chua day ntra nam, dén ca bung phé ciing nho di
trong thay. Cho dén by gio dé hon 2 nam tr6i qua, bénh gout ctia 6ng khong con tai
phat, bay gid 6ng van thuong ubng ruQu, an hai san nhung bénh gout khéng hé xuat
hién. Nhimg truong hop nhu vay rat nhiéu, véi phuong phap ding dinh dudng thi
bénh gout khong phai 1a bénh khong chita tri dugc. Toi cho rang véi bién phap dung
dinh dudng ma bénh gout duoc cai thién nhu vay la do chinh dinh dudng da gop phan
cai thién chirc nang gan, gitp gan thuc hién duoc chirc nang chuyén héa purin, tir d6
axit uric c6 thé duoc thai ra ngoai co thé.

Can phai hiéu rang bénh gout phat tac khong phai do mot hom nao d6 ban an nhiéu
thuc pham chira ham lugng purin cao ma 1a do kha ning chuyén hoa axit uric cua co
thé ban kém di. Va tat nhién, nguyén nhan khién kha ning chuyén hoa axit uric kém 1a
do co thé bi thiéu hut dinh dudng. Tai bénh vién, ngudi bénh duoc nhac nha 1a khong
duoc dn nhirng thuc pham c¢6 ham lugng purin cao, nhung chinh nhing thuc pham d6
lai 12 ngudn dam tbt cho co thé con ngudi. Kiéng khong an nhiing thir d6, dic biét 1a
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thit dong vat, s& khién nguoi bénh thiéu hut dam 1au dai, dong thoi ciing dan dén thiéu
hut cac dinh dudng thiét yéu khac. Tir d6 chirc ning gan bi réi loan, khong chi khong
chira duoc bénh gout ma con gy ra nhiéu bénh 1y khac phat sinh. Cé thé thy rang
dinh dudng dong vai tro v cung quan trong vai stc khoe con nguoi.

Trong qua trinh viét cudn sach nay, c6 3 danh tir khién toi dé y va suy nghi ching cur
van vo trong dau toi, xody vao tu duy cua toi, tham chi con xuét hién trong gidc mo
cua toi nita, khién toi dung ngdi khong yén. Téi mudn gigi thiéu 3 danh tir nay véi doc
gia, d6 1a “bénh 1y vé chirc ning”, “bénh 1y vé co ché” va “bénh 1y vé chuyén hoa”.

Ba cum tir trén 1 nhitng cum tir rat hay gap trong y hoc. “Bénh 1y vé chuc nang” co
nghia la ngudoi bénh ¢6 céc triéu chung hoac rac roi vé chic ndng nhung khi tién hanh
cac kiém tra y hoc, dac biét 1a kiém tra nguyén nhan bénh va chan doan hinh anh (nhu
chup X-quang, chup CT cat 16p....) thi khong phat hién ra ngudi bénh ¢ chd nao khac
thudng mot cach 16 rét. Vi du chic ning cua than kinh thuc vat bi rdi loan s& dan dén
bénh man tinh vé dudng rudt. “Bénh v vé co ché” ¢ nghia 1a thong qua kiém tra xét
nghiém phat hi¢n ra nhiing bat thuong trong cac t6 chiic co quan, d6 1a nhitng pha v&
trong cau trac, vi du nhu gan nhiém M3, ung thu gan. Cach goi nay thuong gay kho
khan cho chiing ta. Vi thé toi mong muon lam rd quan hé cua né hon nua, vi nhu vay
c6 thé s& cho chung ta mot tu duy méi vé cach nhan biét bénh 1y t6t hon. Gidng phan
m& dau cudn sach nay, toi hy vong day s& 1a mot dién dan dé giao luu, thao luan, tham
chi la tranh luan mot cach cong bang va khach quan. Béi vi khoa hoc trong qua trinh
phat trién 13 loai bo cai cii don chao cai méi, khong ngung phat trién tién 1én. Do d6
t61 dua ra 3 cum tur va cong khai dé hoan nghénh tat ca nhiing ai quan tdm s& clng
thao luan vé no.

Du rang cac bénh vé chirc ning dai da sb 1a chi nhitng triéu chiing vé hé than kinh,
nhung toi cho rang bénh 1y vé co ché hau hét déu khong tranh khoi qua trinh rdi loan
chtrc ning & cip d6 phan tir cua té bao. Pidu nay co nghia 1a mot bénh 1y nao ciing bat
dau tir nhirng bat thuong trong phan tGng sinh hoa cia mot hay mot vai té bao trudc.
Nhung vi cac phan tmg sinh héa trong té bao 1a nhitng chudi lién tiép, nén néu khong
Kip thoi xur Iy stra chita thi dan dan né s& anh hudng dén mot hoic mot vai chudi phan
ng, tir d6 xay ra hién twong roi loan caa mot hoic mot sé chudi cac phan tng cua té
bao, cudi cung 1a bat thuong vé chitc ning nao d6 cua té bao khién cac co ché cia no
bi bat thuong.

Vi du gan nhiém m& 1a hién tuong chat béo tich tu & cac t& bao gan, va nguyén nhan
gdy nén md tich tu ¢ té bao gan rat nhiéu. Gia du nhu lugng chat béo san sinh qué
nhiéu, bt thuong trong qua trinh van chuyén chét béo, réi loan trong viéc st dung
chat béo... Chiing ta 6 thé coi viéc san sinh chat béo, van chuyen chét béo va sir dung
hay dét chay chét béo 1a 3 chudi phan tng. Vi du khi chudi phan g dbt chay chat
béo trong té bao gan gap bat thuong, ty 1& st dung chit béo bi giam XUong, nhung néu
ca 2 chudi phan g con lai cling gap bat thuong thi cac xét nghiém Kiém tra 1am sang
méi phat hién bién chung cua co ché, d6 1a gan nhiém m&. Ciing c6 nghia 13 trugc khi
co ché bt thuong xuat hién, s& thay bat thuong ¢ cap do chuyén hoa trudc. Picu nay
gan giéng vaéi khai niém gia khoe manh ma t6i da dé cap o phan dau. Nhitng bién
chting cia bénh 1y co ché 1a giai doan cudi cia mot bién ching, chirc ning bt thuong.
Nhitng bat thuong ¢ phan (ng chuyén héa cua té bao 1a giai doan dau caa mot bién
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chtng. Hién tuong nay vi nhu trim song d6 vao Truong Giang, trong d6 c6 mot nhanh
song it nudc, nhung ching ta khong nhén biét dugc nudc song Truong Giang it di.
Nhung khi rat nhiéu nhanh song thiéu nudc, chi can liéc qua ban da biét nude séng
Truong Giang bi it di rét nhiéu.

Ban lai xem bénh 1y hoc ndi gi, ngay tir ban dau, bénh 1y hoc da noi dén bién tinh, day
1a nhimg thay d6i vé co ché co ban nhat cua dai da sb cac bénh 1y. C6 nghia 1a thira
chét gi d6 va thiéu chat gi do, co cai gi d6 va khong ¢ cai gi d6. Vi du nhu bién tinh
cta chat béo, vén 1a trong té bao khong co chét béo, bay gio lai c6. Bién tinh 1a do qua
trinh chuyén hoa cua té bao gap bat thuong. Khi hiéu duoc diéu nay, chung ta s& rd:
hau hét cac bénh 1y con nguoi gap phai déu thudc vé dang bénh 1y cua chuyén hoa.

6. Bénh tit déu do in uéng ma ra

A+B->C,C+D->E,E+F->G,G+H->I],..X+Y->Z

Hinh 21: Phan tng trong té bao 1a mot chubi lién tiép nhau

Khi ban da hiéu hau hét cac bénh 1y xay ra voi con ngudi déu do van dé chuyén hoa
thi cau nodi “van bénh tir miéng ma ra” khong con kho hiéu nira. Chuyén hoa nghia Ia
mot chudi nhitng phan wng xay ra trong té bao. Nhu hinh 21, bat ké 13 bao nhiéu
chuyén hoa dugc dién ra trong mdi gidy cua té bao thi chuyén héa té bao déu co bat
dau va két thiic. Chuyén héa dugc bat dau tir viéc st dung dinh dudng va két thic &
viéc san sinh ra vat chat dé duy tri chitc ning cua té bao, dai bé phan vat chat nay 1a
protein.

Enzyme
Coenzyme
Axit amin Nana |
. ang luon
Chat béo ° 7 -
Chét duong :
o Insulin
Vitamin )
Khoang chat Két cau té bao
Nudc
Moi treong phan ung
Khac

Hinh 22: Biéu d san sinh ra insulin caa té bao B tuyén tuy
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Vi du té bao B tuyen tuy san sinh ra insulin (Hinh 22), nguyén li¢u khang dinh 1a axit
amin, nhung dé san sinh ra insulin, té bao B phai c6 su chuan bj day du, nhét 1a chuén
bi nguyen li¢u tao ra insulin la cac aXIt amin. Nhung chi c6 nguy¢n li¢u thoéi chua du,
mol mot 1an phan tng xay ra déu can c6 enzyme, nén con phai can cac enzyme duoc
tbng hop tir cic axit amin ma co thé dwa vdo. Va con can thém ca coenzyme.
Coenzyme vé co ban chinh 13 cac vitamin va khoang chét co thé nap vao tir bén ngoai.
Trong d6 rat nhiéu phan ung can cé ning lugng, té bao B do can phai chuan bi du
nang lugng nay nén phai lgi dung nguén glucose va chat béo tir thuc pham dua vao co
thé dé tong hop nén nang lugng. Pé dam bao té bao B ¢o kha nang san sinh du luong
insulin can dung, ban than té bao B ciing phai duy tri két cau tot, bao vé tét moi trudng
can thiét cho cac phan ung té bao xay ra. T4t ca nhirng cong viéc trén déu phai dia vao
lugng axit amin, chit béo, chat duong, vitamin, khoang chat va nudc ma ban dua vao
co thé. Do d6, chung loai, ty 1& va luong dung cua cac chat dinh dudng ban dwa vao co
thé vira du hop 1y thi cac phan ¢ng trong té bao mdi dién ra binh thuong duoc, néu
khong cac bénh 1y vé chuyén hoa s& phat sinh. Néu nhu hau hét cac bénh 1y chuyén
héa ma nguyén nhan chinh déu do luong dinh dudng chung ta an vao co thé khong
hop 1y va can bang, vay thi chi can bu thém nhitng chat con thiéu, can bang lai nhiing
chat chua can bang, bénh 1y vé chuyén hoa sé ty nhién duoc chita khoi.

Véi nhitng 1ap luan phan tich vé gan, chung ta c6 thé dua ra két luan: tic mach mau
ndo, bénh mach vanh, cao huyét ap, tiéu duong, gout... 1a nhitng bénh duoc phan loai
chuyén khoa khac nhau trong bénh vién nhung thuc chat ching thudc cing mot chung
bénh, d6 1a bénh gan. T4t ca déu do sau khi gan bi thiéu hut dinh dudng nén cac rac roi
vé chuyén hoa xay ra. Bénh ly co thé c6 thé phan ra 3 loai: tén thuong vat ly (ngoai
thuong), bénh truyén nhiém va bénh chuyén hoa. Nhu da néu trén, bénh Chuyen hoéa co
thé duoc tri khoi nho dinh dudng, bénh truyén nhidm co lién quan mat thiét téi st dé
khang, ma strc dé khang cua co thé tot hay khong lai lién quan truc tiép toi _nhiing dinh
dudng co thé hap vao va qua trinh Chuyen héa (xem phan sau). Bénh truyén nhiém co
thé anh huong xau dén chuc nang Chuyen hoa, vi thé no ciing can phai c6 dinh dudng
dé phuc hoi. Gan 1a trung tam chuyén héa ctia hau hét cac vat chat con nguoi dua vao,
do vay ma hau hét cac bénh 1y déu lién quan dén gan. C6 thé néi gan 1a co quan dau
tién ma chung ta can phai bao vé néu mudn duy tri sirc khoe tdi uu.

Ngoai ra, gan con ¢ lién quan mat thiét tgi sicc khoe cia cac hé trong co thé. Gan ¢o
chtrc ning san sinh ra cac hormone. Co thé c6 rat nhiéu hormone nhu: hormone gi6i
tinh, hormone tuyén giap déu duogc téng hop ¢ gan. Khi kha ning tong hop hormone
ctia gan khong du nira s& khién hé nai tiét bi rdi loan chuyén héa, biéu hién & hé sinh
san nhu kKinh nguyét khéng déu & phu nit, rong kinh hodc it kinh, lwong kinh nhiéu
hoic it, chu ky rung tring réi loan... khién phu nir vo sinh, & nam giéi ciing c6 thé dan
dén vo sinh & nam. Chirc nang giai doc cuia gan co vai trd vo cling quan trong véi tat
Ca cac co quan trong co thé. Khi chic ning gan khoe manh binh thuong, co thé rat
hiém khi bi di tng (tham khao thém phéan 2 chuong 14 “co thé c6 bi di ing khong?”),
khi kha nang giai doc ciia gan khong tt, mot mat s& anh huéng xau dén ban than 14
gan, mat khac doc to do sé lan ra khip co thé va lam ton thuong dén cac co quan trén
co thé, trong d6 co quan dé bi kich ung nhat 1a tiy xuong véi chirc niang tao mau
(tham khao phan 2 chuong 11 “bénh vé huyét dich c6 dung dinh dudng dé chira khoi
duoc khong?”). Khi chirc nang chuyén héa cta gan khong tot thi nguyén liéu dé hé
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mién dich san sinh ra cac phan tar mién dich va té bao mién dich sé& bi thiéu hut. Mt
khac, doc t6 trong co thé s& anh huong dén hé thong tao mau cua tuyén limpo, khién
sirc dé khang ctia co thé suy giam. Vi thé chirc ning gan tét xdu déu lién quan truc tiép
dén strc dé khang cua co thé. N6i tom lai, nhitng bénh 1y khong lién quan dén gan cua
co thé 1a qua it di.
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CHUONG 9

NANG CAO SUC PE KHANG VA CACH CHUA TRI CAC BENH
TRUYEN NHIEM DO VIRUT (CAM CUM, VIEM GAN...)

Viém gan ngoai van dé vé chirc ning chuyén hoa ctia gan ra thi hay gip nhat cac bénh
1y vé& gan, hau qua rat nang né. Boi vi bénh nay c6 tinh 1y nhiém. Vi dy viém gan B
thi thudng 1a nguoi nha bénh nhan bi 13y trudc, rat nhiéu nguoi dang & trong tudi lao
dong sung strc da khong con kha nang lam viéc, ho tré thanh ganh nang cho xa hoi va
gia dinh.

Viém gan c6 nhiéu dang: viém gan A, viém gan B, viém gan C... va céac loai bénh nay
duoc phan loai theo virut ma nguoi bénh nhiém phai. N6i cach khac, viém gan 1a do
virut viém gan gay ra. Khi toi chuan bj tét nghiép truong dai hoc y khoa c6 ngudi da
trach ctr t6i 1a: “Céc anh 13 bac si ma ngu thé, c6 m6i cam cam thuong thoi ma cling
chita khong khoi”. T6i nghe xong lién noi véi anh ay mot nguyén ly, t6i hoi: “Theo
anh thi dan vién va dan dao cai nao dé& chan hon?”. Céu tra 1oi rat rd rang, duong nhién
1a dan dao, tai sao vay? Boi vi dan dao rat phic tap, dan dao c6 hé théng chi din, c6 hé
théng dong luc va cé thé tinh toan chinh xac duong bay cua dan. Chi can can thiép vao
mot chi tiét nho nao cua hé thdng tan cong dan dao déu co thé dan dén duong bay dan
dao bi léch huéng hozc that bai. Con dan vién thi khong thé, két cAu dan vién rat don
gian, khi ban ra chi c6 mot dau dan, ngoai luc can cua khong khi thi vién dan khong
chiu tac dong cua bat i thir gi khac, do vay rat kho ¢6 thé ngan chin dwoc no khi da
ban ra.

—— Thanh té bao
Mang té bao
Nhiém sic thé
Té bao chat
Ty thé

Mang protein
Nhiém sac thé

Hinh 23: So sanh cau tao cua vi khuén va virut

Sy khac biét giira vi khuan va virut 12 & day, tai sao nhiing bénh 1y do vi khuan giy ra
dé diéu tri hon nhiing bénh 1y do virut gdy ra? Do 1a vi vi khuan phac tap hon, vi
khuan c6 thanh bao vé rat day, ban than n6 c6 mang té bao, té bao chat va nhan (nhiém
sac thé) (Hinh 23). C6 rat nhiéu phan tng sinh hoa xay ra trong té bao chat, do vay
thudc co thé tim thy rat nhiéu diém dé tan cong, vi du thanh cua té bao vi khuan, chi
can dung thude tay tac dung dén qua trinh tong hop trén thanh té bao cua vi khuan thi
vi khuan s& khong thé séng duge. Day chinh 13 nguyén 1y ma chung ta rat quen thudc
khi sir dung thudc khang sinh amoxicillin. Con cau tao cua virut thi qua don gian, chi
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la méy chudi DNA, bén ngoai duoc bao boc boi 16p mang protein. Khi virut bén ngoai
co thé, nd chang c6 phan ng gi xay ra nén khong bi cai gi tin cong. Khi virut xdm
nhap vao té bao, né loi dung cac vat chét co trong té bao co thé nhu céc chét dinh
dudng, cac enzyme, cac két cu dé sinh s6i nay nd, nd dd hoa nhap vao té bao co thé,
tré thanh mot bo phan cua té bao, thé nén khong thé tin cong virut dugc, vi tin cong
virut chinh 13 tdn cong chinh co thé chung ta. Do d6, ngay nay dudi goc d6 1am sang
thi y hoc van ¢6 nhitng loai thudc chong virut nhung hiéu qua khong cao ma lai gay
ton thuong cho co thé, dic biét 1a ton thuong dén gan. Can clt vao cau tao cua virut va
dic diém sinh sdng caa no, co thé thay thude tay kho co thé khéng ché virut. Vay 1am
thé nao dé chita tri cac bénh truyén nhiém do virut gay nén, 1am thé nao dé day virut ra
khoi co thé? Chi c6 mdt cach hop 1y nhat va ciing 13 hiéu qua nhat, d6 chinh 13 nang
cao strc dé khang cho co thé, dé co ché mién dich caa hé mién dich ty dong tiéu diét
virut.

Véi muc dich nang cao strc dé khang dé chdng choi virut nén chung ta méi thay co
nhitg nguoi dung Y-globulin (gamma-globulin) dé phong chong cam cum. Thyc ra
phuong phép nay khong hop 1y va thuc té y hoc 14m sang c6 rat nhiéu cach chira tri
khong hop 1y. Trong dé co trudng hop dién hinh 13 y hoc dua vao co thé nhiing chat
ma chinh co thé hoan toan c6 thé tu téng hop dugc. Trong qua trinh diéu tri nén theo
mot nguyén ly do la hay dé co thé ty tong hop, tuyét ddi khong di muon nhiing thi tur
bén ngoai dé tac dong. Vi du Y- -globulin la protein ma co thé hoan toan co thé ty san
sinh, hon nita tbc do sinh san ra chat nay rat nhanh, kha ning tong hop nén né 1a vo
han, vay thi theo 1y phai dé co thé ty san sinh ra. Albumin ciing vay, Y hoc 1am sang
thudng xuyén st dung Albumin, ma thuc té c6 rat nhiéu thanh phan trong Albumin co
thé khong cén dén, hon nita khong hop 1y chit nao. Mot mat do 1a gan cua chung ta
hang ngay van san sinh ra da luong Albumin, néu Albumin khong du, lac nay phai hd
trg dé gan hoat dong tot hon va san sinh ra nhiéu Albumin hon chtr Khong phai lay
Albumin tir bén ngoai vao. Mit khac viéc dua Albumin tir ngoai co thé chi 1a phuong
phap tam thoi chir khong phai cach tri tan géc tinh trang thiéu Albumin trong co thé vi
lam nhu vay khong hoi phuc dugc kha nang san sinh Albumin cua gan. Viéc nay
gidng mot ngudi nghéo, néu ban cho ho tién khong giai quyét dugc tinh trang nghéo
doi cua ho, chi cé cach day ho rén luyén nang luc lam giau thi mai gitip ho thoat
nghéo thuc sy. Viéc sir dung cac hormone ciing voi nguyén 1y nay. Néu mot ching
bénh nao d6 gay nén do thiéu hormone thi can phai phuc hoi va nang cao kha ning san
sinh hormone cuia co' quan tuong tmg (nhu tuyén thuong than, tiét tuyén...) chir khong
phai Iay tir bén ngoai. Hon thé, c6 rat nhiéu bénh khong phai do thiéu hormone gly ra
nén néu dua hormone vao thi cang vo 1y, va tit nhién ciing khong tri duoc tan gdc can
bénh do.

Muén nang cao stc dé khang, c6 2 cach. Mot 1a phuong phap “Nghién ma tay”, gidng
nhu di danh tran, dé thang tran phai c6 1000 quén nhung ban chi c¢6 10 quan, vy phai
cho ho trich ma tay thi tinh thin mé&i hung phan nén va stc chién dau caa ho méi bén
bi, c6 thé 1 chap 100, nhu vay d6i quan sé& c6 luc lugng ngang véi doi 1000 quan. Y
hoc ap dung cach nay khi cho nguoi bénh sir dung interferon hoac thymosin. Nhung
phuong phap nay kha mao hiém, chét 1 quan bang véi chét 100 quén, stc chién dau s&
bi giam nhanh chéng, danh mai khong thang. Cach khac 14 dwa nguyén liéu vao co thé.
Chang phai ban dang can 1000 quan sao, ti s& cho ban nguyén liéu dé tao 10.000
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quan giip tbc do tao ra quan nhanh hon, hon nira nguyén liéu doi dao sé& gitp quan du
suc Chlen dau, nhu thé khi quan ra tran S€ yén tam hon, ty 1¢ chién thing sé& rat cao.
Cung Cap nguyén li¢u chinh la cung cap dinh dudng nhu vay s& giup ting stc dé
khang t6t hon, giup hé mién dich c6 nhitng phan tmg nhanh hon, nhu vay kha ning dé
khang s& manh hon. Diéu ndy ciing giai thich tai sao nhiéu nguoi bo sung dinh dudng
sau mot thoi gian thi khong thay bi cam cam. Khi virut cim xam nhap co thé n6 da bi
tiéu diét ngay 1am gi con co hoi dé co thé bi cam cim. Nhitng ai hay bi cam cum 1a
biéu hién caa hé mién dich bi suy giam.

Piéu tri viém gan ciing véi nguyén 1y nay. Thong qua viéc st dung dinh dudng giip
tang stc dé khang m6i la cach 1am hop ly. Sir dung dinh dudng khong nhiing cung cap
nguyén liéu tét cho hé mién dich san sinh ra cac té bao va phan tir mién dich ma dinh
dudng con giup phuc hoi cac chic ning da bi t6n thuong cua 14 gan. Viém gan lau
ngay s& khién cac té bao gan bi ton thuong, rat nhiéu té bao gan s& bi chét, nhitng té
bao con séng sot thi médi truong xung quanh nd ciing di bi pha hay rat nhiéu, chuc
nang gan bi giam sat tram trong. Khi chirc nang gan giam sut, vi du kha nang giai doc
cia gan bi kém di ciing s& khién sure dé khang cua co the giam theo. Dinh dudng c6
the phuc hoi chire néng gan, ctu séng céc té bao gan sap chét va cai thién moi trudng
séng cho cac té bao gan, nhu vay s& gitip co thé ngudi bénh ning cao sic dé khang
chbng choi vai bénh. Nhung sir dung nhitng dinh dudng gi dé diéu tri viém gan ciing
1a mot noi dung can phai nghién ctru sau hon. Béi 1§ khong phai ngudi bénh nao udng
dinh dudng ciing diéu tri duoc bénh viém gan ngay trong thoi gian ngin. Hiéu qua
diéu tri c6 lién quan dén hé mién dich, loai viém gan virut va mtc do ton thuong cua
gan ma ngudi bénh mic phai. Hon nita, né ciing lién quan dén phac d6 dinh dudng ma
ngudi bénh ap dung. Nhung sau khi s dung dinh dudng, cho du trong thoi gian ngan
gan chua cai thién duoc rd rét nhung dinh dudng ciing di gdp phan khong cho bénh
nang hon nhu xo gan va ung thu gan.
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CHUONG 10
MOI QUAN HE GIUA BENH VIEM MAN TiNH VA UNG THU

1. Muén bi ung thw thuwc ra khong dé

Ngay nay ung thu qua nhiéu, cic loai ung thu xuét hién, hon thé tudi mic bénh ung
thu ngdy nay tré hoa. Theo kinh nghiém cua ban théan tdi trong vong 4, 5 ndm tro lai
day co khoang 6, 7 ngudi ra di vi ung thu, diéu nay that dang sg, n6 gidng nhu t6i
dung cung voi vai ngu’OI mot 1at lai c6 ngudi ngd xudng, mot 1at lai c6 nguoi ngd
XUong, ngudi no ndi tiép _nguoi Kia, theo ban c¢6 dang sg khong? Toi thuong nghi:
Chic Sap dén luot minh roi nhung sau khi t6i suy nghi tim hiéu rd rang vé co thé thi
t6i thay rang thuc ra dé con ngudi mic bénh ung thu khong hé dé dang gi, khong phai
ban nghi ung thu la bi ung thu.

Muén bi ung thu, ban phai “du tu cach”, cling giéng nhu l4i xe, ban phai c6 bang 1ai.
Con vé6i ung thu, ban phai co cac van dé viém mén tinh, hodc c4c ton thuong méan tinh
(Viém man tinh 13 mot dang cua tén thuong mén tinh, ton thuong man tinh bao gdm
rat nhiéu kiéu nhu tiép xtac man tinh véi cac doc t, ap luc tinh than kéo dai, udng
thudc tay thuong xuyén...) vi du viém da day maén tinh c6 thé dan dén ung thu da day,
viém gan ¢6 thé dan dén ung thu gan, viém két ruot €0 thé dan dén ung thu két ruot,
viém c6 tir cung mén tinh c6 thé dan dén ung thu co tir cung. Nhung ung thu vi thi
khoi diém duoc phat hién dau co b1 viém tuyen stta man tinh? Piéu nay lién quan dén
ton thuong man tinh khac, vi du rbi loan noi tiét kéo dai. Do 6 nhiém moi trrong, hang
ngay rat nhiéu hormone nhu testoids hoic cac chat chira hormone tuong ty xaAm nhap
vao co thé chung ta qua duong in udng, khong khi va cac san pham gia dung trong
nha. Nhiing chat nay s& kich thich dé tao ra ap luc rat 16n cho tuyén sita va cac co
guan trong hé sinh san, dac biét 1a khi chitc nang gan kém thi cac tac nhan c6 hai bén
ngodi cang d& tré thanh nguy co 16n ddi Véi cac co quan noi trén, day 1a mot trong
nhitng nguyén nhan chinh khién ty 18 ung thu va, ung thu budng trang, ung thu niém
mac t&r cung ngay mot cao. Do vay ma nguy co dan dén ung thu thuong bét dau tir cac
ching viém man tinh va cac ton thuong mén tinh trong co thé. Khi da hiéu nguyén ly
thi viéc phong chong ung thu 1a hoan toan co thé lam duoc, d6 chinh 1a diéu tri dat
diém cac bénh mén tinh va c4c tén thuong man tinh.

Bénh man tinh 1a mot trong nhitng bénh 1y kho diéu tri nhat tai bénh vién, rat nhiéu
ngudi bi viém da day mén tinh khi da chira thi chira may chuc nam khéng khoi, cudi
cung thanh ung thu da day thi chang thudc nao chita duoc nita. Thyc ra chi can co
huéng diéu tri dung ngay tir dau thi bénh man tinh rat dé chita tri. Vi du nhu t6i di néu
ra quan diém 1a kha nang tu phuc hdi cua co thé 1a vo cung 16n, c6 thé noi mot bénh
viém da day man tinh ma chita hang chuc nam khong khoi rd rang l1a do nguyén liéu
khong du dé co thé phuc hdi. Néu khi ching ta cung cdp du dinh dudng cho co thé thi
chi sau 2 tuan bénh viém da day man tinh di thdy bién mat nhiing triéu ching 1am
sang. T4t nhién dé niém mac da day duoc cai thién hoan toan thi phai mét thoi gian 3
dén 6 thang. Thuc té cho thay viéc diéu tri cac chimg viém man tinh 13 s& trudng cua
dinh dudng, dic biét 1a bénh viém da day méan tinh, viém phé quan man tinh, viém mii
man tinh, viém xoang man tinh, viém két ruot man tinh, viém vom hong man tinh,
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viém c6 tir cung man tinh... Ngoai cac bénh man tinh ra thi cac ton thuong mén tinh
khac deu xuat phat tir théi quen sinh hoat khong lanh manh nhu hat thuoc, uong ruou,
thirc khuya, an thuc pham cong nghiép...

T61 thuong bao chira cho ung thu, t61 chinh la luét su bao chira cho ung thu. Toéi cho
rang ban than ung thu cting khong dé dang gi vi ung thu khong mudn séng trén co thé
ban, nhung ban lai cr mudn nd song trén co thé minh. Ching ta ciing thir phuong phap
nira y hoc ntra dan gian dé xem tién trinh phat trién cta ung thu, nhu vay chung ta s&
¢6 cai nhin rd hon va hiéu sau hon vé ung thu.

N \:\:\ Pl ——Lorp sting (té bao troc vay)
o j.'{,-_g. L, ey = ;

/‘ p \“"‘D“: C" 5,.; . Lép té bao hat

Lép té bao gai

RS A MRS Lop té bao day
Hinh 24: Céu tao da co ban

Tir ¥ nghia ndo dé, ung thu xuat hién tir su thich nghi. Co thé con ngudi tién hoa dén
ngay nay, tai sao cac bd phan con nguoi c6 hinh dang nhu vay chit khong phai hinh
dang khac? Tai sao lai cu tao nhu vay cht khéng phai cau tao khac? Tat ca déu bat
ngudn tir thich nghi. Vi du da caa ban sé di co cau tao nhu vay 1a vi da 1a 16p bao vé
bén ngoai co thé nén phai c¢6 kha ning ngin chin, chong va dap, kéo dan, van veo...
cho nén da c6 ciu tao nhu vay (Hinh 24). Da dugc cau tao boi rét nhiéu tang té bao,
giira cac tang té bao c6 mot luc gan két rat chac, 16p stng ngoai cung la nhiing té bao
da kho va chét di, nhu vay da c6 kha nang chiu mai mon rat tét, 16p dudi do lai 1a
nhitng té bao lién tyc tai tao thanh té bao 16p simg gia va chét di, do vay co thé duy tri
kha ning chiu mai mon cua da. Theo ban da c6 cAu tao nhu vy c6 phai 13 mang tinh
thich nghi hay khong?

L&p niém mac
— . Long mao
Té bao hinh tron

Té& bao hinh tru

Hinh 25A: CAu tao |6p niém mac cua khi quan va phé quan
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Tai sao 16p niém mac cua khi quan va phé quan lai c6 ciu tao nhu hinh trén? 6 1a do
thich nghi. L6p da trong cua khi quan va phé quan duoc ciu tao boi nhitng té bao hinh
try, trén dau cac té bao nay co cac 16ng mao rat dai. Xen k& giita cac té bao hinh tru
con ¢o cac té bao hinh giéng nhu chiéc ly goi 1a cac té bao hinh ly. Nhitng té bao hinh
ly nay s& tiét ra cac dich va dich nay s& dinh vao cac 16ng mao phia trén. Tai sao phai
CAu tao phirc tap nhu vay? D6 1a vi thich nghi. Trong khong khi c6 rat nhiéu bui ban,
roi ca vi khuan nira. Khong khi sau khi vao khi quan tat ca bui ban, vi khuan, virut c6
trong khong khi déu bi giit lai ¢ 16p dich nhay nay. Co ché nay da giup co thé lam sach
duoc ngudn khi dua vao, va cac 16ng mao sé& chuyén dong nhu song laa trong gié mua
thu, va cting huéng véi phia c6 hong. Cung véi chuyén dong nay cua 16ng mao, cac
bui ban va vi khuan virut dinh trén 16p dich ciing s& dugc day ra ngoai khi quan. Ban
c6 cho rang nhiing cau tao nay 1a vi thich nghi? Co thé can nhu thé ndo, nd sé& cau tao
nhu thé do.

e %&‘:5.,,?

Hinh 25B: O nguoi hut thuéc, phﬁn I6n 16p 16ng mao déu bi nhiém ddc va roi rung, con sot lai mot
vai chiéc mac du chua bi rung nhung ciing da bi nhiem doc

Ung thu ¢6 lién quan mat thiét dén sy thich nghi. Vi du qua trinh hat thuc dén ung
thu phoi. Trong thugc 14 co rat nhiéu doc t6, co nhirng chat cuc doc ma 16ng mao
khong thé chéng troi duoc, va do vay I6p 16ng mao nhiém doc rung chét, sb it nhitng
chiéc 16ng mao khac co thé chua bi rung nhung bi ton thuong do doc t6 nén ciling d6
rap xudéng va mat tac dung (Hinh 25B). Tiép tuc hut thudc, cac doc td s& xam nhap lam
tén thuong té bao bén trong khién té bao chét di (Hinh 25C), do d6 hau qua dé lai 1a bi
mat di 16p té bao. Nhung co thé khong bao gid cho phép dé nhitng ton thuong d6 ton
tai, n6 s& tu moc 16p té bao mai, nhung vi 1a 16p mai nén 1ong mao ciing khong thé
moc dai nhu trudc (Hinh 25D)

Hinh 25C: Doc t6 tiép xtc truc tiép dén cac té bao, té bao khong chiu duoc ton thuong nén chét di
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Hinh 25D: Lép té bao m&i moc 1én nhung 16ng mao khong con tac dung

Tiép tuc hat thudc, cac doc t sé tiép xuc truc tiép va ton thuong té bao, 16p té bao
méi lai moc 1én. Quy trinh moc 1én chét di, moc 1én chét di cir thé didn ra. Sau nhiéu
lan, chd da @6 s& nghi sao lai ctr phai chét di moc 1én nhu vay, xem ra chd nay khong
thich hop véi da d6, vay thi phai thay bang mot loai da m&i dé phu hop voi méi truong
nay ma khong bi chét di moc lai. Trong co thé nguoi, 16p da co thé thich nghi voi diéu
kién trén 1a da c6 ciu tao vay stng. L6p biéu bi ngoai ciing cua da ¢ cau tao hinh vay
sting (Hinh 25E). Té bao phan chia thanh rat nhiéu tang, 16p day cua da khong nging
san sinh cac té bao méi dé thay thé cac té bao da chét, ciu tao da nay chic va dai hon
rat nhiéu so véi biéu bi cua khi quan. Trong y hoc nguoi ta goi hién tuong 16p da nay
thay thé 16p da khac Ia héa sinh. Nhung van dé méi lai phat sinh, 16p da méi nay
khong c6 16ng mao, do vay né khong day dugc cac virut, vi khuan, bui bam va cac doc
t6 trong khoi thuéc xudng co hong dé day ra ngoai. Vi thé ngudi hat thude 1a lau ngay
sang ngu day thuong hay vudong dom trong hong. Ho s€ c6 cam giac c6 vat gi do
vudéng trong c6 nhung khac khong ra. Do vay nhimg ngudi hut thude 14 rat kho so,
khac d6 hét ca mat, co ndi day gan, va ca md hoi ma van khéng khac dugc. Phai mat
hon nira tiéng d¢6ng hé mai khac duoc cuc dom ra ngoai. Khi khac dugc rdi ho s& thay
rat thoai mai, vira lau mo hoi vira néi “Oi mét pho nguoi, lam diéu thude cho dé
chiu!”. Vi khong con 16ng mao nita nén phan I6p doc té trong khoi thudc va moi
truong déu gitt lai trén 16p biéu bi, cac té bao cua I6p biéu bi ciing khong chiu dugc,
sau mot thoi gian dai lai tiép tuc xuat hién chét di moc 1én, chét di moc 1én. Lic nay
phan biéu bi lai dau dau, minh da 14y phan da chiac chan nhit dé thay thé réi ma van
khong thich nghi duoc, theo ban d6 1a gi? Chi ¢ ung thu, vi té bao ung thu phat trién
nhanh thich nghi duoc véi méi truong nay, do vay té bao ung thu xuét hién.

Mac du céach giai thich nay khong mang tinh y hoc nhung chépg phai ung thu xuat
hién nhu vay hay sao? Khi ma cac nha nghién cttu trén toan thé gi¢i dang cham chu
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vao cac bién d6i gen cua ung thu thi t6i mudn noi vai ban thé nay, viéc biét dugc diéu
gi gay nén bién ddi gen & té bao ung thu quan trong hon rat nhiéu viéc biét nhiing gen
nao bi bién déi Nguyén nhin gy ra bién doi gen méi 1a nguyén nhan hinh thanh
bénh. N6 glong nhu bang sung, nhitng bién d6i gen ching khac nao dan trong bang
sing. Lam thé nao ngan khong cho dan ban ra? Khong con nghi ngo gi nira, cach
thong minh nhat 1a khong ché co sting chir khong phai tim cach bt cac vién dan dang
dugc ban hodc di ban ra khoi nong sting. Cho du ban ¢o6 bit dugc vién dan dang bay
trong khong trung thi viéc ndy cling chang ¢ y nghia gi. Vi rang ban cling chang thé
biét duoc vién dan tiép theo luc nao s& bay ra khoi nong sing. Viéc nay rat nguy hiém
vi ban s€ bi tring dan ma chet T6i cho rang viéc chira tri bénh ung thu bang cach
nghién ctu bién d6i gen van can phai thao luan sau hon nira tinh kha thi cta no,
nguyén do 13 vi chi c¢6 t& bao mai biét duoc gen can duoc phuc hdi nhu thé nao.

2. Ung thw la hdu qud ciia viéc thiéu hut dinh dwéng tram trong

Can cu theo tinh trang gap hay khong gap va toc do phat trién bénh nhanh hay cham
thi tit ca cic bénh 1y déu chia 1am 2 loai: bénh cép tinh va bénh man tinh. Hai loai
bénh 1y nay ngoai viéc dugc phan biét bang tinh trang gap hay khong gap, bénh tién
trién nhanh hay cham thi con mot cach nita c¢6 thé phan biét, 46 1a bénh cip tinh
nguyén nhan o rang, con bénh mén tinh nguyén nhan khong ro rang. Do vay trong cac
sach y khoa khi 1ap luan vé nguyén nhédn cta cac bénh min tinh nhu cao huyét ap, tiéu
duong, viém da day mén tinh thi cdu dau tién 13 “bénh khong rd nguyén nhén”. C6 that
1a bénh man tinh khong r6 nguyén nhan? Khong phai, thuc ra nd rat rd rang, nhung
thuong bi che gidu. Khi chng ta ddi chiéu so sanh bénh céap tinh va mén tinh, sau khi
nam rd dugc dic diém cua chung thi viéc tim nguyén nhan bénh méan tinh va phuong
phap diéu tri lai rat rd rang.

Tat ca cac bénh déu bat ngudn tir ton thuong, tén thuong ¢6 hai loai: ton thuong cap
tinh va ton thuong man tinh. Nguyén nhan ton thuong cap tinh rat rd rang, boi vi
muén tao nén Mot tén thuong céap tinh thi luc tac dong 1 1an ton thuong phai du 1on,
do vdy nhan t6 ton thuong s& tap trung lai dé phat huy sitc manh caa né. Vi du bi nga
xe, bi dao ctra dat, nhiém virut... Nhung nguyén nhan caa bénh man tinh lai rat phan
tan, d6 1a nhiing ton thuong nhe mang tinh thudng xuyén, 1a qué trinh tir ton thuong
nhe tich tu va phat trién thanh ton thuong ning hon. Vi du bénh tiéu duong khong phai
do ban an thém miéng com hay hom nao d6 udng thém chit ruou hoic hut thém mot
diéu thubc ma 1a do ban dang lam ton thwong gan mdi ngay mot chut. Tén thuong mdi
ngay mot chuat, dan dan tén thuong d6 sé& biéu hién rd hon. Giéng nhu viéc udng thude
trir sau, néu tu mot hoi hét binh thudc trir sau thi ngay 1ap tic ban ra di, nhung néu mdi
ngdy ban ubng mot ngum nho, roi lai hut thém diéu thudc, udng thém cbe rugu va dua
thém chat doc td khac vao ngudi, biéu hién bén ngoai chua thiy gi bat 6n, nhung co
thé ban d3 bat dau bi ton thuong. Chi can tiép tuc nhu vay nhét dinh s& c6 ngay co thé
sinh bénh. Do do, nguyén nhan cta bénh man tinh ludén rd rang nhung phuc tap va da
dang. Nhing ton thwong man tinh cho co ché phuc hdi cua co thé can thoi gian, do
vy co thé ludn trong trang thai vira ton thuong vira phuc hoi cir dién ra nhu vay, va
nguyén liéu dé co thé phuc hdi chinh 1a dinh dudng, do d6 tit ca tén thuong méan tinh
déu phai tra gia bang viéc thiéu hut di cac chat dinh dudng va ¢t nhu vay dén khi co
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thé Kigt qué va mé’g hé':[ dinh dudng khién khong con kha nang tu phuc hoi. Luc nay
biéu hién bénh 1y bat dau xuat hién.

Do do, tit ca cac bénh man tinh bao gdm ca bénh ung thu, bt ké 1a nguyén nhan gi,
ban chit cudi cing van 1a thiéu hyt dinh dudng va mét can bang dinh dudng gy nén.
Vi thé t6i cho ring dé diéu tri dugc bénh mén tinh thi viéc b sung day du dinh dudng
phai 1a diéu kién tién quyét s6 mot, chir khong phai di tim nguyén nhan gy bénh, bai
vi khong thé tim duoc mot cach day du nguyén nhan gay ra bénh man tinh, vi du nhu
yéu t6 than kinh, thoi quen an udng... Hon thé, d6i vai viéc chita tri cac bénh man tinh,
giai doan dau cta nguyén nhan gy bénh c6 y nghia khong 16n. Nhung dbi voi bénh
cap tinh thi nguoc lai, trude tién phai biét 16 nguyén nhan gay bénh sau d6 moi tim
bién phap diéu tri phu hop. Tat nhién trong qua trinh diéu tri bénh cip tinh thi dinh
dudng van c6 vai tro rat quan trong.

Tai sao nhiing ching viém man tinh dé dan dén ung thu? Piéu nay bao ham trong no
rat nhiéu kién thiic y hoc phuc tap, trudc tién phai noi rang qua trinh viém man tinh 1a
qua trinh rat phuc tap, khi by phan nao do bi ton thuong, hién tuong viém xuat hién.
Hién tuong viém xuat hién mot mat muc dich la dé 1am sach cac té bao da chét di tai
c4cC t6 chuc bi ton thuong, chuan bj cho ‘qua trinh phuc hoi. Mat khac, cac té bao ching
viém s& san sinh ra rat nhiéu vat chat dé kich thich, tham chi khoi dong qua trinh phuc
hoi. Ngoai ra, do bi ton thuong nén bi thudng xuyén cé cac nhan to la xuat hién nhu
virut, vi khuan rat dé xam nhap va phat tan nghiém trong hon ddi véi co thé. Qua trinh
phuc hdi bit dau trong chinh méi trudng viém nhiém nay.

Phuc héi 1& ra bao gom rat nhiéu cap do, nhu phuc hdi cap do hé théng, co quan, to
chure va té bao. Phuc hoi ¢ cap do t& bao it nhat ciing bao ham qua trinh ty phuc hoi
cua té bao bi ton thuong, hoac té bao tai sinh va moc lai.

Thong qua tai sinh moc lai cua te bao dé tu bd lap day nhiing khoang trong té bao bi
tén thuong chét di dé lai, sap xép lai su 16n xon cua hé théng, giam thiéu cac té bao
tén thuong, nhu vay bénh tat s& dugc chira tri. Khi dinh dudng khong day du, cac t6n
thuong khong duoc kip thoi phuc hoi, mot So chd phuc hdi dugc, mot s6 chd van con
thiéu khuyét. Nhu thé, té bao viém nhiém van ton tai 1au ngay, hinh thanh chung viém
mén tinh. Trong qua trinh viém man tinh, viéc phuc hoi van tiép tuc dién ra, va viéc
ton thuong cling van xuat hién, béi vi ludn co cac tac nhan gay hai xam nhap vao bd
phan bj ton thuong, va chinh cac tac nhén c6 hai nay s€ lam nghiém trong va phat tan
rong hon qua trinh ton thuong. Ngoai ra cac ching viém man tinh dién bién lau ngay
S€ pha vo moi truong Von c6 trude day cua té bao tai bo phan bi tén thuong, tir do tlep
tuc lan rong mic do tén thuong. Khi céc dinh dudng dugc bd sung day du, co thé lai
khoi dong qua trinh phuc hoi tai bo phan nay, té bao lai tiép tuc tai sinh va moc mai.
Qua trinh nay gidng nhu mot tran glao chién quy mo nho nhung lién tuc keo dai, danh
mot lac vai binh si tir tran, cudc chién dirng mot lat roi duoc tiép té lai danh tiép, lai c6
binh si tir tran, lai tam dung... ¢t thé dién ra. Va té bao ung thu hinh thanh trong chinh
qua trinh chét di, tai sinh, chét di... cua té bao.

Nhu d3 néu, qua trinh viém mén tinh ciing 14 qua trinh lién tuc phuc hoi cua cac to
chuc té bao bi ton thuong. Trong moi truong khac nghiét cua viém man tinh, viéc té
bao tai sinh va moC mai ciing gap rat nhiéu nguy hiém. Boi I€ trong diéu kién nhu vay
c6 rat nhiéu doc t6 nhu goc ty do s& 1am anh hudng xau va giy bat thuong dén cac

Dinh Duéng Hoc Bj That Truyén | 86
https://thuviensach.vn



nhiém sac thé cua té bao tai sinh va mot 36 gene trong co thé. Ké ca 1a khong c6 cac
doc tb nay thi trong qua trinh nhan doi té bao ciing van € c6 nhiing tén thuong den
nhidm sic thé va cac gene. Khac nhau ¢ chd 1a ty 18 bi ton thuong nay nho hon rat
nhiéu S0 v&i nhiing tén thuong trong moéi trudng nhleu doc t6. Vén 1a té bao khong s¢
nhimng tén thuong nhidm sic thé va gene boi vi té bao c6 kha nang ty phuc hoi. Trong
té bao c6 mot nhom cac loai enzyme chuyén phuc hdi cac nhidm sic thé va gene bi ton
thuong, vi du nhu endonuclease (enzyme giéi han-cit trong), exonuclease (enzyme
gidi han- cit ngoai), ligase nuclease (enzyme lién két), enzyme tong hop DNA. Trong
diéu kién cac enzyme nay day du, nguyén liéu day da, moéi trudong bén trong cua nhan
té bao tot thi viéc chinh sta lai cac nhidm sac thé bat thuong 1a diéu don gian. Hon
nita, chinh sira cac nhiém sac thé déu tuan thu theo nguyén tic, d6 1a chd nao sira duoc
thi stra, chd nao khong stra duoc thi s& dung co ché té bao tu diét dé triét tan goc cac
mam mdng té bao x4u sau nay. Pay qua 1a ké hoach chinh sta té bao vo cung nguy
hiém, vi trong mdi truong viém man tinh, té bao van tiép tuc nhan doi, khi xuat hién
bat thuong nhiém sac thé va gene, néu dinh dudng khong du, té bao cing khong thé
tién hanh co ché nhan bao va ty diét, diéu nay anh huong lan dén teng lop tung 16p
nhiém SaC thé va gene. Hon nira m&i mot 16p té bao nhan doi s& lai xuat hién nhiing
nhiém sac thé hoac gene bat thuong. Do d6 mirc do lan rong caa nhiém sic thé va
gene bat thuong ngdy cang rong, rong téi khi nao khong thé ctru van duoc nira, trang
thai can bang cua viéc khong ché 1an nhau cua gene trong nhan té bao sé& bi pha vd,
muc d6 té bao bat thuong ting 1én va lan ra ngdy cang nhanh, ung thu bat dau xuét
hién. Tai sao viéc ddy manh cac gene dé té bao nhan ddi ludén hoan thién? C6 18 1a né
c6 lién quan dén viéc do té bao von di ban than né luén nhan doi, vi vy ma cic gene
phai luén duoc bao vé.

3. Diéu tri ung thw bing dinh dwiéng

Nhu d4 néu trén, ung thu 1a do thiéu hut dinh dudng mot cach tram trong gay ra, do d6
bénh nhan ung thu sir dung dinh dudng dé dicu tri 1a mot phuong hudng dung dan.

Bénh nhan ung thu st dung dinh dudng dé diéu tri c¢6 hai dang khac nhau, dang thi
nhét 14 hd trg cho diéu tri. Hién nay phuong phéap diéu tri ung thu vé co ban chia lam 3
loai, d6 13 phau thuat, Xa tri va hoa tri. Phau thuat vin ludn 13 lya chon dau tién. St
dung dinh dudng trudc va sau khi phau thuat s& rat ngan thoi gian lanh vét thuong,
gitip giam thiéu téi da nhiing ton thuong cho co thé do phau thuat anh hudéng. Nhu da
trinh bay, tdt ca nhung bénh nhan ung thu déu do thiéu hut dinh dudng hodc mét can
bang dinh dudng gy ra, néu st dung truéc khi phau thuét s& giup cai thién tinh trang
thiéu hut dinh dudng cho nguoi bénh, nang cao thé chat, ning cao sirc dé khang, nang
cao kha nang tu phuc hdi va chdng troi lai nhitng tén thuong sau. Dac biét 1a ddi voi
nhitng bénh nhan luong hong cau thap, néu st dung dinh dudng s& giup ho nang cao
chi s6 hong cau [én muc binh thudng. Con sau khi phau thuat, qué trinh dudng lanh
vét thuong cang can co luong lén dinh dudng, nhu vay vét mo s& nhanh lanh, nang
cao kha niang mién dich, thé luc ngudi bénh s& nhanh chéng duoc phuc hoi dé dbi mat
véi nhitng dot diéu tri tiép sau 1a xa tri hoic hoa tri néu co. Xa tri va hoa tri déu gay ra
nhitng nguy hai cho co thé, thudc hoa tri gay ton thuong dén toan bo cac co quan bd
phan trén co thé, dac biét 1a gan, hé tiéu hoa, hé mién dich va hé tao mau. Bénh nhan
hoa tri lan dau s& c6 phan ung nhe, nhung cang vé sau nhiing phan ¢ng hoa trj s& ngay
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cang ning hon. Nguyén nhan rat don gian, d6 1 vi nhitng t6n thuong ci tich tu sau
mdi 14n hoéa tri va ngay cang niang né hon. Lan dau hoa trj co thé chwa phuc hdi nhitng
tén thuong thi da dén lan hoa tri th 2. Nhitng ton thuong dé lai sau lan 1 va 1an 2 hoa
tri chua hét, hoa tri 1an 3 lai dén. Vi thé ma nhiing phan ¢ng cua co thé ddi véi 1an hoa
tri thr 3 s& ngay cang ning né. Phac d6 hoa trj tai givdng bénh thong thuong kéo dai
trong 6 thang. Mdi thang chi hoa trj 1 tuan, sau d6 bénh nhan nghi 3 tuan, muc dich 1a
dé co thé c6 thoi gian dé phuc hdi, ma dinh dudng thi khong con nghi ngd gi nita 1a co
thé giup co thé phuc hdi tét, chuan bj kha niang ddi mat véi nhiing 1an hoa tri tiép theo.
Nhitng bénh nhan hoa trji ma co sir dung dinh dudng thi hong cau va bach cau rat hiém
khi bi bat thuong, néu c6 bi hoi thip mot chit thi mirc d6 ciing nhe thoi va chi trong
thoi gian ngan 1a cai thién duoc, vé co ban thi thé lyc cua nguoi bénh ¢6 sir dung dinh
dudng s¢ rat tt, an duoc, ngu ngon, trong lugng déu duy tri ¢ trang thai t6t. Da dé
hong hao, mtrc do rung toc s& nhe hon, néu c6 rung thi tdc do moc trg lai ciing nhanh
hon. Piéu nay co lién quan dén viéc phuc hdi nhanh nhiing ton thuong do hoéa tri gay
ra, nhanh chong dua cac co quan tro lai chicc nang hoat dong binh thuong, duy tri
trang thai suc khoe t6t nhat. Mot bénh nhan nit 70 tudi bi ung thu rudt non sau khi
phau thuat bi di can vao gan. Qua trinh diéu tri gan déu co6 két qua khong tot, co thé
gay go, Om yéu, chan an, tinh than sa sat, nga kém va thiéu mau. Bénh nhan chi dung
dinh dudng sau mot tuan lién vui ming goi dién thoai cho toi noi rang ba da khoe 1én
rat nhiéu, dén bac si kiém tra sic khoe cho ba ciing phai ngac nhién vé bién chuyén tét
d6, d6 hong cau cua ba di tang tir 9mg 1én 12mg.

Dang thtr 2 cia dinh dudng d6i véi ung thu d6 1a diéu tri doc 1ap. Y hoc phat trién dén
ngdy nay, t6i nghi 1a cac van dé bénh 1y 1am sang tuong @ng véi cac khoa da dén luc
phai theo dudi 1am thé nao ting hiéu qua diéu tri. Nhung déng tiéc 1a ty 1é thanh cong
trong diéu tri bénh & mot sé khoa 1am sang gan nhu 13 khéng. Chi can c¢o biéu hién nhe
di 1a da tot 1am réi. VAy ma van c6 nhimg khoa cac bénh 1y 14m sang van khéng cé ty
1€ cai thién du cling chi ¢ mirc d6 nhe. Chung ta goi nhimg khoa 1am sang d6 la nhiing
cai hd den, da dung hét stc, hét cua, hét phuong phéap ma cu01 cung ngudi bénh van ra
di. N6 giéng nhu cai hé den hé ai bi hit vao d6 1a mat tim mat tich. Lay mot vi du don
gian, ngay nay mudn tro thanh mot chuyén gia trong bénh vién rat dé, cap bac cua ban
chi Can tu phé khoa tr¢ 1én la dugc roéi, ndi cach khac, mudn tro thanh chuyén gia ban
chi can 3 diéu kién: mot 1a song phai du 1au, hai 1a phai c6 bang cip nhat dinh, ba 1a
phai co bai viét thuyét trinh. Ban thdy 3 diéu kién nay co cai nao lién quan tryuc tiép
dén diéu tri hiéu qua? Nhung du thé nao di nita thi ciing d3 dén lac phai xem xét can
nhic lai tinh hop 1y va tinh khoa hoc trong viéc dung thudc, phuong phap diéu tri va
phuong phéap chan doan ciia y hoc 1am sang.

Ung thu cudi cung 1a nén diéu tri nhu thé nao méi hop 13?2 Co nhimg luc ching ta s&
chung kién nhiing viéc tuong chimg khong thé xay ra. Mot sé bénh nhan ung thu bi
bénh vién tuyén an “tir hinh”, v phuwong cttu chira, chi con cach vé nha chd chét va
cai u con teo di va bién mat. Cé nhitng bénh nhan sau mot dot cam cim ty dung ung
thu trong nguoi bién mat. C6 mot s6 bénh nhan tu cam thay tinh trang rat nghiém
trong, nhiéu nhat cting chi s6ng dugc Nira nam, cudi cung ngudi bénh song duoc rat
nhiéu nam cing véi té bao ung thu trong ngudi. Tat ca nhiing vi dy trén da cho thay u
budu khong phai khong chira tri dugc, chi la do ching ta chua tim dugc phuong phap
diéu tri dung, boi 1& ngudi bénh da cai thién duoc suc khoe thuc sy. Y hoc dinh dudng
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da cho chung ta mot con duong hoan toan mdi mé va con dudng nay dang dé ching ta
nghién ctru sau hon. Va vi rang dung y hoc dinh dudng dé diéu tri bénh ung thu déu co6
tinh kha thi vé ca ly thuyét va thuec tien.

Nhu d3 néu, ung thu 14 hau qua cua viéc thiéu hut dinh dudng hoic mét can bang dinh
dudng tram trong. Do d6 dung dinh dudng dé diéu tri ung thu rat hop Iy vé mat 1y
thuyét, hon nita dung dinh dudng diéu tri ung thu thuc té c6 3 liéu phap: mét 1a dinh
dudng diéu tri chimg viém man tinh. Ung thu phat trién trén co sé cac bénh viém min
tinh. C6 thé ndi, cac ching viém man tinh hoic t6n thwong man tinh chinh 1a co s¢ dé
kich thich va san sinh ra té bao ung thu. Chinh dinh dudng s& giup diéu tri cac chuang
viém maén tinh va 1am bién mat cac ton thuong man tinh. N6 khong khac gi 1ay di cai
gbc ré quan trong trong hinh thanh va phat trién ung thu. Té bao ung thu trong co thé
lac nay s€ bi ¢6 lap. Hai la, dinh dudng cung cap nguyén liéu cho gan, hé mién dich va
cac hé khac, tir d6 ning cao stc dé khang cho co the Hé mién dich chinh 1a tuyén
phong vé ung thu chu dao cua co thé, chi can hé mién dich manh 1én thi méi trudng
sinh séng cia ung thu s& ngdy cang khaC nghiét hon, n6 s& di chuyén va bi tiéu diét,
tbc @6 di can s& bi khong ché. Hé mién dich tét s& giét chét sé luong 16n cac té bao u
budu thdm chi c6 thé tiéu digt ca khdi u. Tha ba, mirc do 4c tinh cta céc khoi u khac
nhau, giéng nhu cic pham nhan trong ti, c6 ngudi mac toi nhe, c6 ngudi pham toi
nang, té bao u budu ciing giéng vay. C6 té bao ung thu muc do ac tinh nhe, chi giéng
nhu té bao binh thudng, ndé ¢6 xu hudng chuyén hoa vé trang thai khée manh nhu té
bao binh thuong, diéu nay can dén d6 chuan xac cia gen dé phuc hodi. Nhung néu nhu
khong ¢6 dinh dudng hd tro thi cac té bao ung thu s& khong chuyén vé trang thai té
bao thudng dugc. Chi can cho co thé da nguyén liéu, nhiing té bao ung thu s& ty phuc
hdi va chuyén vé trang thai té bao khoe manh binh thudng. Cé thé hinh dung 1a doanh
trai chién binh té bao ung thu c6 mot bo phan khai nghia, sé con lai 1a nhitng pham
nhan trong t6i, do vay du dinh dudng c6 cung cap day du di nita thi nhitng té bao ac
tinh ciing khong thé khoe tro lai nhu thudng. Tuy nhién nhd ¢6 dinh dudng day du ma
céc t& bao 4c tinh s& biét “4n nan hoi cai” va chap nhan ty sat d¢ “den toi”. Pay Ia hign
twegng ma y hoc goi la Apoptosis (chet rung té bao). Dinh dudng s& hudng cac té bao
ung thu dén qua trinh chét rung té bao, day 1a hién tuong da duoc y hoc thuc nghiém
chtimg minh. C6 thé thay vai tro cua dinh dudng trong viéc chéng lai ung thu u budu
duoc thé hién o rat nhiéu khia canh. Va khong c6 phuong phap diéu tri nao lai toan
dién dén vay.

Pén day thi mot van dé khac dit ra 1a lidu dinh dudng c6 thé chita tri duge ung thu
khong, boi vi ¢6 rat nhiéu vi du thuc té cho thdy dinh dudng c6 thé diéu tri ung thu.
Van dé ¢ chd khong biét phai dung lugng bao nhiéu cac chat dinh dudng dé dam bao
diéu tri hidu qua mot loai hoic nhiéu loai ung thu khic nhau. Piéu nay lién quan dény
hoc dinh dudng. Moi nguoi bénh ung thu khac nhau s& c6 tinh trang thiéu hut dinh
dudng khac nhau, vi vdy ma nhu céu va lugng dung dinh dudng cing khong gidng
nhau, vin dé nay rat co gia tri nghién ctru, va nhét dinh phai nghién cau rd rang.

Rat nhiéu ngudi, tham chi 13 ca bac si déu lo lang 1a néu cho bénh nhan ung thu st
dung dinh dudng thi khi u co 16n lén nhanh hon khong. Thuc té ung thu c6 thé nhin
doi rat tot, va ké ca khong cho né an né van phat tan va 16n 1€n. Hon thé nira, thiéu
dinh dudng toan thé co quan bo phan co thé sé& bi ton thuong, din dén ludn trong trang
thai bi dong. Sau khi duoc bd sung day du dinh dudng, cic co quan to chic va dic biét
Dinh Duéng Hoc Bj That Truyén | 89

https://thuviensach.vn



1a hé mién (jich, du’Q’,c kich hgat, thong qua cac tac dung nhu da néu pl}ia trén, dinh
dudng co thé gi€t chet dugc t€ bao ung thu. Do do, dinh dudng da dem dén cho nhing
bénh nhan ung thu moét tia hy vong va diing khi dé di tiep chang duong tiép theo.
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CHUONG 11

DINH DUONG CO THE PIEU TRI HIEU QUA CHO CAC BENH VE
MACH MAU HAY KHONG?

Hé thong tao mau 1a mot hé thdng rat dac biét, né dic biét ¢ chd 1a kha nang san sinh
ctia nd vo cung 16n. Céc té bao trong mach mau déu c6 tudi tho nhat dinh, ngan thi vai
ngay, vi du nhu tiéu cau va mot s bach cau, dai thi vai thang nhu hong cau co tudi tho
khoang 4 thang. Hang ngdy c6 rat nhiéu té bao hong cau (hang chuc triéu té bao) chét
di trong mach mau, lic nay can dén ning luc tao mau cua tay dé san sinh ra té bao
hong cau mai bu vao luong da bi chét di. Hon nita, chung loai té bao san sinh ra rét
nhiéu, dai da s té bao duoc san sinh trong mach mau déu tir tay, bao gém hdng cau,
bach cau trung tinh, bach cau ai toan, bach ciu wa kiém, bach cau don nhan va tiéu
cau. Chi c6 té bao limphi 1a do to chuc limpho san sinh, vi du nhu limph node (hach
bach huyet) Chung ta c6 cam giac tuy séng 1a mot nha may 16n, trong do6 c6 rat nhiéu
day chuyén san xuat, ngay nao cling ban ron dé san xuat ra cac sac pham. Mot hé
théng nhu vay, ban thir xem xem mdi ngdy can bao nhiéu nguyén liéu? Ching ta déu
biét mau 13 thar ma chira rat nhiéu dinh dudng, dinh dudng bat nguon tir thanh phan
protein va cac té bao néu trén trong mau, tat ca nhitng th d6 déu do dinh dudng tao
nén. Do d6 khi dinh dudng bj thiéu hut, xuat hién bénh 1y thuong gap, d6 1a thiéu mau.

C6 nhiéu dang thiéu mau, trong d6 dang thuong gap la thiéu mau do thiéu sat. Thyc ra
diéu tri khoi bénh nay rat don gian, chi can biét nguyén nhan bénh thi ban than nguoi
bénh ciing c6 thé tu chira tri duoc. Vi du thiéu mau do thiéu sat, chi can tir cai tén bénh
chung ta ciing biét nguyén nhan do thiéu khoang t6 sit gy ra, thé thi can b sung sat
1a xong. Con mot loai nita d6 1a thiéu mau do thiéu hong cau khong 19, bénh 1y nay
nguyén nhan do thleu hut axit folic hoac vitamin B12 gay ra. Chinh vi tay Song trong
qua trinh tao mau can rat nhleu nguyén liéu, Viéc cung cap nguyén liéu la van dé rat
l6n. Néu khong kip cung cap s& dan dén tinh trang thiéu hut, rat nhiéu ngudi mac du
chua thay biéu hién thiéu mau nhung kha nang thiéu mau tiém an hoac thiéu mau tam
thoi thi thuong xuyén xdy ra, dac biét 1a d6i voi phy nir va tré em. Pay cling la mot
trong nhiéu nguyén nhan gy nén tinh trang nhac moi kho chiu toan than ma rat nhleu
ngudi gap phai. Bi mét mau qué nhiéu ciing dan dén thiéu mau. Chi Vuong 26 tudi, do
tiéu cau giam manh dan dén lugng mau trong ky Kinh nguyét rat nhiéu, tir 46 dan dén
thiéu mau, rat nhleu lan do kinh nguyét ra nhiéu ma ngat Xiu khong biét gi, phai vao
Vién Cap cuu truyen méu. Chi d3 diéu tri hon mot nam roi nhung chua thay cai thién,
té hon 1a chi bi 4m anh vé tam 1y mdi ky kinh nguyét dén, ap lyc rat I6n, tir do chu ky
kinh nguyét cling bi réi loan, co lan ntra thang da thdy. Sau khi st dung dinh dudng,
chi hon 2 thang sb luong tiéu cau trong Mau cua chi da tang Ién, kinh nguyét khong
“tudn trao” nira. Vé 1am sang, thiéu mau do roi loan san xuat hong cau 1a loai kho diéu
tri nhat. Loai bénh Iy nay c6 lién quan mat thiét dén chirc niang cua tuy séng. Trong co
thé cua ching ta, nhitng co quan cé kha ning trao doi chat cang nhanh thi cang dé bi
ton thuong, dac biét 1a rat nhay cam véi cac doc to va cac chat phong xa. Co quan
tuong tu nhu vay con c6 hé tiéu hoa va tinh hoan ctia nam gidi. Lp biéu bi cua hé tiéu
hoa ctr 1 dén 2 ngay 1a tai tao 1 lan, do vay can phai co lién tuc cac té bao duoc tai
sinh. Tinh hoan lién tuc san sinh ra tinh tring va c6 mot s6 luong 16n cac nhidm sic
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thé phan tach. Chinh vi vay sau khi bi cac doc té tan cong, phan (g cua cic co quan
nay gidng nhau. Vi du trong qua trinh diéu tri hoa chat, nguoi bénh rat d& bi thiéu
mau, hé tiéu hoa kém, lugng tinh tring giam, nguyén nhan nhu da phan tich ¢ trén. Tt
nhién hé tiéu hoa kém c6 lién quan mat thiét dén chtrc ning gan bi tén thuong.

Thuc ra, tiy song tao mau giéng nhu chiing ta trong trot vay. Ban nghi xem, ching ta
gieo mot hat gidng da duoc lya chon ky trén mot manh dit mau md day du diéu kién
dé “nay mam 1a anh sang, nhi¢t do, do am, dinh dudng thi chéng c6 1y do gi ma hat
glong do khong nay mam. Cung nguyén ly do, tuy song mudn lam viéc binh thuong
thi can phai c6 moi truong tao mau tot, ma bénh thiéu mau do rdi loan san xuét thi
nguyén nhan chinh 1a do moéi truong tao mau bi pha huy tham chi bi hay diét gay nén.
Thudc tay, hoa chat (benzene), tia phong xa (tia X), 1ay nhiém (bénh viém gan B) va
thiéu hyt dinh dudng (vi dinh dudng ciing tham gia vao qua trinh bao vé mdi trudong
tao mau tt)... déu co thé 1a nhitng nguyén nhan dan dén bénh thiéu mau do rdi loan
san xuat hong cau. Mic du nhiéu bénh nhan khéng rd nguyén nhan gay bénh nhung
ban hay nghi xem, Vén 1a h¢ tao mau cua ching ta da lam viéc t6t bao nhiéu nim nay,
n6 khong thé gap rac roéi ma khong c6 nguyén nhan, chic Chan la n6 bi thur gi d6 tac
dong vao. Nhu di phan tich, tt ca nhiing ton thuong dén cudi cing co the phai tra mot
cai gia qua dat d6 1a thiéu hut dinh dudng. Do d6 bénh thiéu mau do réi loan san xuat
hong cau co thé diéu tri khoi duge khong co lién quan mat thiét dén viéc nguoi bénh
c6 y thic b6 sung dinh dudng hay khong.

Gan 13 co quan giai doc quan trong nhat Cua co thé. N6 dong vai tro quan trong trong
viéc bao vé moi truong thuan loi cho tay séng tao mau. Khi chic nang gan t6t, n6 s&
tiéu diét nhanh chong cac doc td xAm nhap, chi it thi cling giam thiéu nhirng tac nhan
gay hai dén qu4 trinh tao mau cua tay song.

Qua trinh gan giai ddc ciling can phai c6 du dinh dudng dé nod 1am viéc, do vay s& mat
di lugng I6n protein, vitamin nhom B, C, E... Khi chire nang gan kém va dinh dudng
khong du, ngudi bénh rat dé bi thleu méu do rbi loan san xuat hong cau hoic cac bénh
1y vé mau khac nhu bénh mau trang Do vay, bénh thiéu mau do réi loan san xuat hong
Cau va cac bénh Iy vé mau khac dé co thé diéu tri khoi bang cach khong ché cac doc th
vao co thé, bao vé 14 gan, cai tao moi trudng tao mau cua tay song. Dinh dudng vao co
thé s& bao vé gan va truc tiép tham gia qua trinh giai doc va cai thién méi truong tao
mau ciia tay séng. Dinh dudng cung cap nguyén liéu cho qua trinh tao mau va kéo dai
tudi tho ctia hong cau. Bao vé moi trudng tao mau mét cach toan dién dé diéu tri khoi
bénh thiéu mau do rdi loan san xuat hong cau. Xin hoi, c6 phuong thude tay y nao cé
thé 1am duoc didu nay? Khong co, chi c¢6 dinh dudng méi dam nhan duoc. Do vy,
dinh dudng c6 mot wu thé rat 16n trong viéc diéu tri cac bénh 1y vé mau, bao gom ca
bénh mau trang.

Nhat Ban c6 mét bo phim truyén hinh dai tap “Huyét nghi” trudc day rat noi tleng o
Trung Qudc va rat nhiéu ngudi théng qua bd phim nay ma biét dén bénh mau trang.
Trong phim nhan vat ¢6 cha bi bénh mau trang do anh huong cua tia phong xa. Ngay
nay khi tim hleu nguyén nhan bénh mau trang, ngudi ta thdy rang nhiing bénh nhan
truéc khi mac bénh 1y nay déu da ting chuyén nha méi hoic sua chita son phong, do
d6 dé bi tiép xuc voi hoa chat doc hai 1a benzene, hodc nhiing ngudi bi u ac tinh phai
diéu tri hoa chat nén bi mac bénh méu trang. Hon thé, diéu dang dé chung ta suy nghi
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rat nhiéu bénh 1y vé mau bao gdbm voi hoa tay song, bénh da hong cau nguyén phat,
bénh da tiéu cau nguyén phat, bénh huyét cau té - niéu kich phat vé dém (PNH)... déu
co the bién chuyén thanh bénh mau tring. Nhimg nguyén nhan gy bénh mau tring
nay Van cho chiing ta thdy ring c6 nhiing doc té tac dong Xau den qua trinh tao mau tur
tay song hodc pha hoai méi trudng tao mau, tir d6 khién cac té bao mau gip van deé.
Do vay, cach ly cac doc td, cai thién moi truong tao mau va gitp phuc hdi cac té bao
mau ciing 13 hudng diéu tri tich cuc cho bénh nhan mau tring (Tham khao chuong 10
“mdi lién quan gitta bénh méan tinh va ung thu” trong phan 2). Khi méi trudng tao mau
khong tbt, néu dung thubc dé kich thich sinh tay thi hiéu qua ciing khong cao, tham
chi con khién cho tinh trang mau xau hon. Vi du tiéu cau giam s& dan dén bénh thiéu
mau do réi loan san xuat hdng cau, sau d6 dan dén bénh mau trang. Hau qua nhu vay
rat c6 thé do viéc sir dung luong 16n thubc tay gay ra.
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CHUONG 12

CHUNG TA PHAI CHAP NHAN CHUNG THAN VOI BENH TY
MIEN?

Pay c6 thé 1a noi 13 chwong ma t6i khong mudbn thao luan nhéat caa cudn sach, boi vi
nhitng thao luan lién quan dén bénh 1y nay vuot ngoai kha ning cta toi. Bénh tu mién
12 bénh ma hé thong mién dich cua co thé tu sinh ra nhitng khang thé tan cong lai
chinh céc té bao va t6 chiic ciia minh. Chung loai ciia bénh 1y nay rat nhiéu, quen
thudc nhat 1a cac bénh viém khép dang thép, lupus ban do6 hé thong, viém than, cudng
giap... cho dén cac bénh 1y la it gap nhu viém dong mach chu da phat, viém tinh hoan
ty mién. Qua thét 1a t61 khong hiéu co thé con ngudi sao lai vay? Tai sao hé mién dich
cta co thé lai khong nhan biét dugce chinh minh? Von 14 hé mién dich ¢6 tac dung tiéu
diét cac tac nhan xau tir bén ngoai xAm nhap nhu virut, vi khuan, ngoai ra con loai bo
cac té bao 130 hoa va chét di cua cac to chuc trong co thé. Pé lam dugc hai diéu nay,
trude tién hé mién dich phai c6 kha ning phan biét duoc ta va dich, phai rd dau 1a thir
c6 loi, dau 1a th ¢6 hai. Nhung ning luc nay gan nhu tir khi sinh ra hé mién dich da
co san, bdi vi trong bao thai khi hé mién dich hinh thanh thi ning luc nay di cé. Véi
nang luc bam sinh nay that khong dé bi rdi loan. Néu van dé chinh khong ¢ hé mién
dich thi phai tim nguyén nhan khac tir c4c to chirc co quan trong co thé.

Trong co thé chung ta c6 rat nhiéu co quan ma mot s6 thanh phan cua no6 khong tiép
xuc gi dén hé mién dich, vi du nhu xwong sun, dich keo trong tuyén giap, biéu bi sinh
tinh cta tinh hoan, thanh phan té bao trong mang té bao, dic biét 1a thanh phan trong
nhan té bao cua té bao khoe manh. Tat ca nhiing thanh phan trén déu khong tiép xuc
v6i hé mién dich. Ngoai ra, to chic biéu bi cling c6 nhiing nguy hiém tlem tang vi ban
than té bao biéu bi sé& tu san sinh ra cac chat khong tlep xtc v6i hé mién dich ma s&
tryc tiép thai ra ngoai hodc vao cac co quan ndi tang rong. Va vi mot 1y do nao do, cac
chat nay sé tiép xtic v6i hé mién dich khién cho nguy co bi nhidm bénh ty mién rat
cao. Vi du tén thuong bén ngoai s& pha vd tinh lién két chat ché giita cac to chuc tinh
hoan khién cho bo phan cua tinh hoan von trudc day khong tiép xuc vai hé mién dich
thi bay gio tiép xac, tir d6 dan dén hé mién dich s& tu dong tan cong tinh hoan, tir d6
dan dén bénh viém tinh hoan ty mién. Khi phan tich nguyén nhan cia bénh cuong
giap, gidi y hoc co dua ra mot thong tin ma toi cho rang rat quan trong, mic du ho
cling chang thao luan gi vé van dé nay, chi 13 néi qua loa ma thoi. Thong tin d6 1a
ngudi mac bénh cudng gidp trude khi phat bénh déu cé tién sir tinh than bat an, lo
ling, kich dong. Khong duogc coi nhe nhitng théng tin nay, vi ty 1& nit gidi bi cac bénh
tu mién cao hon hon rat nhiéu so véi nam giéi. Hon thé nita nhitng bénh nhan bi mac
bénh tu mién nhu lupus ban do hé thdng, viém khép dang thap thi trude khi mac bénh
déu c6 tién st bi ap lyc tinh than hoic bi sdc tinh than.

Do d6, vé nguyén nhan phat bénh va qué trinh sinh bénh ciia cac bénh ty mién cho dén
hay van con nhiéu tranh luan, khong biét 1a t6n thuong xdy ra trudc roi dan dén he
mién dich bi ton thuong, hay 1a hé mién dich bi réi loan trugc rdi mai dan dén nhiing
t6n thuong tu mién cua cac to chuc. Cang tranh luan nhu vay toi cang thay minh bat
luc. Vi thé ching ta hiy doi sang noi dung khac, 1 cac bénh tu mién nay sé dan dén
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nhiing tén thuong gi, cé bién phap giai quyét hay khong? Nhu thé van dé dat ra s& don
gian hon rat nhiéu. Bai I8 hau nhu cac bénh tu mién déu xuat phat tir nhitng ton
thuong cua triéu chimg viém mach. Dién bién bénh nhu vay ddi véi y hoc hién dai thi
khong khé khén trong viéc chira tri. Boi vi cac chét dinh dudng, dic biét 1a protein, B,
C, Ca déu la nhitng dudng chat rat hiéu qua trong viéc cai thién va bao vé mach mau,
tir 46 nhanh chéng giam chtng viém mach. Ngoai ra dinh dudng con gitp hé mién
dich dugc hoat dong binh thuong, nhanh chong phong téa cac khang nguyén rat cd
kha ning phat tic ma hé mién dich khong tiép xuc dén duoc. Vi vy, cho du khong
biét r& nguyén nhan gay bénh ty mién va co ché phat bénh nhung chung ta van c6 cach
dé diéu tri hiéu qua can bénh nay.
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CHUONG 13
BENH LY VE CO TRON (MOI CO, PAU PAU, PAU BUNG KINH)

Trong co thé con ngudi co ba loai co xuong, co tron va co tim. Co xuwong nam & cac
khép va bé mit co clia cac xuong. Céac co & ti chi cua chung ta déu 1a co xuong. Vai
trd chinh cia co xwong 1a giup thuc hién cac dong tac dudi su chi phdi c6 nhan thic
cua co thé. Co tim cAu tao nén phan thit ¢ qua tim. Ngoai ra, con ¢ cac loai co khac
dugc phan bo trong cac co quan ndi tang, cac td chttc niém mac thanh mach, d6 goi la
CO tron.

Than

Niéu quan
Hinh 26: Séi than tac ¢ dudng tiét niéu gay dau budt

Co tron c6 mdt dic tinh, d6 1a dimg c6 dong dén nd, néu dong dén va kich thich thi nd
s& khong nging co bop, khién co thé cam thay dau nhic kho chiu. Vi du nhu soi than
(Hinh 26), bén trong qua than dién tich rong rai, thodi mai, nhung néu mot ngay nao
do soéi roi xuong duong tlet niéu, bi tac & do, do kich thudc to nén khong troi xubng
tiép dugc, muén nguoc vé trong qua than ciing khong xong vi thé cit nam im & niéu
quan. Luc nay co tron trong ni¢u quan biét c6 vat 1a lién co bop lién hdi, myc dich 1a
dé day vién soi xudng lam thong thoang va bao vé cho niéu quan hoat dong binh
thudng. Nhung cang co bop thi vién soi cang mac chit hon, khién co tron bj kich thich
co bép manh, tit ca nhitng con dau nhu vy déu rat dau don. Vi du nhu con dau da
day, sic mat ngudi bénh s& tai nhot, vd md hoi, tham chi con nén oe lom giong.
Nhitng con dau bung déu duoc tao ra boi nhitng co bop manh cua co tron.

Pau dau 1a do co tron caa mach mau bj kich thich va co bop manh gay ra. Nhimg con
dau d6 vo cung khing khiép, gan nhu khong thé chiu dyng néi, chi c6 muén om dau
dam vao tudong. Toi co6 mot ngudi ban bi dau dau, chi c6 6m dau nam trén ghé sofa va
bi vo trach 1a kiém cd dé khong 1am viéc, anh ban t6i rat phan no, nhiéu bat dia trong
nha da bay véo véo, mit san 16 trd vi ném d6 vat gay xudc troc. Khi anh ban t6i sir
dung dinh dudng, chi sau chua dén 10 ngay, bénh dau dau di duoc diéu tri. Pau bung
kinh ciing rat dau nhirc, go lung 6m bung, da tai nhot tham chi con nén mira. Khi co
xuong bi thiéu hut dinh dudng thi ciing xuét hién nhitng con dau nhu vay nhung muc
d6 nhe hon co tron rat nhidu. Vi du nhu chudt rat & chan va bip dui (cha yéu van do
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thiéu canxi), mot bo phan cuia co xuong sé bi kich thich va co bop. Téi ¢o trai nghiém
thue té cia ban than, mi mat phai cua t6i lién tuc may tir hoi t61 hoc cdp 3, chi can ngu
day mo mat 1a t6i cam nhan dwoc ludn. Chi khi di nga nham mét lai mai hét cam giac
bi giat nhu vay. Hién tuong nay lién tuc dén niam t6i 20 tudi, cho dén luc t6i dung dinh
dudng mai hét. Noi ra that tha vi, hom d6 lac 8h sang toi phai 1én 16p trong trudng dai
hoc y khoa, do thoi gian voi va nén t6i udng voi 2 vién vitamin B, sau d6 chay voi 1én
16p, sau d6 dén 11h trua toi thdy mi mét phai rat ning, sau d6 t6i dung dinh dudng
khoang hon 1 thang, cho dén gio d 2 nam trdi qua nhung hién twong may mat khong
con nira.

Céch diéu tri cho cic bénh 1y trén, trudc tién phai biét duoc nguyén nhan va triét tiéu
cac kich thich co tron, vi du nhu s6i dudng tiét niéu, tic duong rugt. Sau do phal hiéu
viéc co tron co bop bat thuong déu lién quan dén viéc thiéu hut 1 loai hoac nhiéu loai
dinh dudng khac nhau. Trong d6 khoang chat thiéu nhiéu nhat 1a canxi, magie, vitamin
B. Khi dinh dudng duoc bo sung day du cac triéu chimg dau dau, dau bung kinh, dau
co xuong... déu duoc diéu tri dé dang. Du cho trong giai doan phét tac, co bo sung
dinh dudng thi chi trong vong nira tiéng 1a c6 thé thay ngay hiéu qua. Do vay dau dau,
dau bung kinh khong phai 1a bénh kho chiva tri.
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CHUONG 14

CON NGUOI €O BI DI UNG KHONG
(di &tng da, hen suyén, viém miii di ¥ng)?

Ban co6 phat hién nhiing nim gan day ty 1€ nguoi méc cac ching di Ung ngay cang
nhiéu? Vi dy nhu di ang da, hen suyén, viém miii di Gng 1a thuong gap nhat. Hon nira
nguyén nhan giy di ung ngdy cang nhiéu. Trudc day von n6é chang phai 1a nguyén
nhan gay di img, nhung gio no6 1a nguyén nhan cua bénh.

Thuec ra toi cho rang con ngudi von khong bi ching bénh di tng, tham chi 13 gan nhu
khong bao gio bi. Tt viéc quan sat qua trinh chi em vao céac spa cham soc da bi di tng
thi c6 thé hiéu duoc ban chét cua di Gng 1a gi. Nhiéu chi em khong hiéu kién thirc 1am
dep va ciing khong biét 1am dep nén phai nho ngudi khac tu van. Nhiéu nhan vién tu
véan spa khong du kién thirc vé ciu tao da nén tay nghé con non, khong may ban gap
dung nhan vién tu van d6, ho matxa cho ban nhung k¥ thuat khong tdt, vi du thay da
ban ¢6 sic vang, khong sang bong 1ién nhan dinh ludn 1a da ban c6 nhiéu té bao chét,
lien kién nghi ban tay té bao chét.

Biéu |
bi

Trung
bi

Ha bi -

Hinh 27A: Céu trc 3 16p cua da va cau tao 4 16p cua biéu bi

Thuc té, da chét 1a 16p stmg bén ngoai co tac dung bao vé cho cac 16p da bén trong
nhu 16p trung bi. Tay té bao chét can phai diing cach, ma cach hop 1y nhéat khong phai
diung may dé tay da chét ma lam thé nao dé giup da tai tao, nhu vay da sé& thay doi
nhanh hon, khi d6 16p stmg gia chét s& mong bat di. Tai sao da tré em lai c6 vé mong
va lang min nhu vay?

Diéu nay c6 lién quan dén qua trinh trao d6i chat va tai tao té bao da cua tré nho. Vay
ma cac spa lai cr ding may moc dé tay té bao chét (Hinh 27A).

Lan dau tién matxa tai spa ban s& thay sic vang tdi trén da duoc cai thién rd, da sang
hon, hiéu qua rat tot, ban hai long ra vé (Hinh 27B). Thuec ra, 1an tay da chét nay 16p
strng da bi mat di rat nhiéu.
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Hinh 27B: Lop simg dd khong con nhiéu nira

Sau 1 tuan ban lai dén spa, lan trudc hiéu qua rat tét, 1an nay tit nhién ban lai mudn
tiép tuc str dung dich vu tay da chét, nhung do lan trudc tay da chét, l6p da méi van
chua duoc tai tao phuc hoi, nén lai tiép tuc tay da chét, luc nay khong chi I6p da chét
bi loai bé ma 16p da non phia dudi ciing bi loai bo theo (Hinh 27C).

Hinh 27C: Lép da ¢ 16p trung bi ciling bi loai bo

Sau khi 1am xong, hiéu qua rat tot, khong nhimg da khong vang toi nita ma chuyén
sang tring hong, thuc ra day 1a mot hién twong da bi ton thuong, nhung ban khong
hiéu va ban hai long ra vé. Tuan tht 3 lai dén van nhu vy, tay té bao chét, 1an nay thi
nghiém trong hon rdi, vi 16p stmg va 16p da & trung bi van chua hoi phuc, sau lan tay
da chét nay, da lai bi ton thwong ning hon, da cang mong hon, 16p sung két cau da
phia dudi ciing bi loai bo. Sau lan tay da chét ndy, ban s& thdy ton thuong 1am, da bt
dau bi do6 tng, cam giac rat bong, hoi dau, sau khi vé nha, chi can dung bat ky san
pham dudng da nao cling déu bi kich tmg, day 1a hién tuong di tng.

Nhitng vi du nhu vay trong cudc song, tai sao lan 1, 1an 2 khong di tmg ma dén lan thi
3 m&i bi? Nguyén 1y rat don gian 1a vi két cu nguyén ban cia da da b pha v3. Do vay
ma di tmg khong phic tap nhu chung ta van nghi. Sau khi két cau da nguyén ban bi
t6n thuong, mot s6 nguyén t6 Xau s€ kich thich va gy nén phan ung khong t6t. Pay la
qua trinh ma ching ta hay gap vé kich tmg da. Piéu nay khong khac gi véi Viéc ching
ta xat mudi 1én vét thuong. Dai da s6 da bi di tng, diéu nay chang to da cta ban da bi
tén thuong nhiéu roi. Cung véi 6 nhidm moéi truong gia tang, dac biét 1a trong khong
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khi 6 nhiém c6 rat nhiéu doc to gay hai da. Vi thé cho du ban khong di spa tay té bao
chét thi da ban ciing d& bi di tmg. Khi cac doc td gay hai qua manh, chi can sau 1 lan
1a qua trinh kich tng c6 thé xay ra ngay, vi du nhudém téc bi dinh vao da khién ving da
d6 bi di tng. Nhitng ton thuong trén chang khac gi véi viéc da bj tat axit, chi khac
nhau & mic do nang nhe ma thoi. Nhe thi goi 1a dj Gtng, nang thi goi 1a bong rat. Vi thé
ma t6i cho rang co thé con ngudi it khi bi cac bénh 1y vé di tng, tham chi 1a khong co.

T6i dé cap dén van dé di ung khong phai dé thé hién ma 1a mudn moi ngudi hiéu dugc
ban chat di ung 1a gi. Chi khi hiéu dugc ban chat cua di ung 1a gi thi chung ta méi
chira tri duoc hiéu qua, chir khong phai dung phwong phap chéng di ung nhu y hoc
1am sang hién nay dang lam. Khi y hoc chan doan mot s6 ngudi di tmg do tac hai cua
tia cuc tim, thuc chat 1a 3 bo qua mot sy that, d6 13 da binh thuong s& khong c6 kich
g do tia cuc tim. Chi khi két cau da bi ton thuong & mirc do nao d6 thi mai xuat hién
di tng da do tia cuc tim. Y hoc ngdy nay cho rang di tmg 13 hién tuong cac té bao chat
béo bi kich thich ma thanh. Thuc ra diéu ma ching ta quan tam hon do6 la tai sao va
nhan t6 ndo lai co thé tiép xuc dugc vai té bao chat béo. Khi da cta chung ta dugc
phuc hoi nguyén ban, tat ca nhitng nhan t gay hai déu bi chan lai & phia bén ngoai, va
tinh trang di Gng cua da cling s& tu nhién bién mat. Do d6 dé diéu tri bénh di ing da thi
mau chét 1a phai loai bo cac tic nhan gy hai, phuc hoi cau tric da ¢ dang nguyén ban.

Bao mo lién két
Vong sun
Céc soi chun

Thén kinh

Thiét d6 ngang
qua khi quan

Thanh sau

Co khi quan

Than kinh :
DPong mach nho Co thyc quan
Tuyen Thuong mo

Céc sol chun  Cac mach bach huyét

Hinh 28: Cau tao khi quan va phé quan

Cén ctr theo luén diém néu trén, hen phé quan khong con kho giai thich nira roi. Du
rang cac sach y hoc van néi di néi lai cac nguyén nhan gy bénh nay nhung thuc té né
khong phuc tap dén nhu vay. Niém mac phe quan bi tén thuong méi 1a nguyén nhan
dan dén hen phé quan. Hay nghi xem hau hét nhitng nguoi c6 bénh hen phé quan trude
khi bénh phét tac 1an dau tién déu ting bi viém & bo phan hé hap trén nhu cam cim.
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Chinh 1an cam cim nay di ton thuong dén két cdu nguyén ban ciia niém mac khi quan
va phé quan. Khi cac doc t6 dd xam nhép vao niém mac cua khi quan, né s¢ kich thich
té bao chit béo va co tron dé 1am tién dé (Hlnh 28). Cung véi 6 nhiém moi trudng
ngay cang nang hon, cho du la khong c6 tién sur viém ho hép trén thi niém mac cua
phé quan van bi tén “thuong, vi viéc bi hen phé 1a tat yeu Chinh vi 16p bao vé niém
mac phé quan gap van dé chir khong phai co tron cua phé quan c6 van dé, vi thé y hoc
1am sang st dung aminophyline va cac loai thudc kich t6 dé lam dju co tron, lic do
mai diéu tri dugc bénh hen phé, 1am giam tan suat co bop cua co tron.

Muén diéu tri bénh hen phé chi co6 mot cach, do6 1a phuc hoi lai két cau niém mac cua
phé quan. Piéu nay khéng c6 thube niao 1am duogc, ngoai trir dinh dudng 1a c6 thé dam
nhan dugc nhiém vu cao ca nay. St dung dinh dudng c6 thé phuc hdi két cau da va két
cAu niém mac phé quan. Tir d6 bénh di Gmg va hen phé co thé chira tri don gian. Bénh
viém mii di img cling cung nguyén ly do. C6 Ly 46 tudi da bi hen phé quan 6-7 nam
nay, niang dén muc moi ngay phal udng 8 vién amlnophyhne nhung cir dén tbi 1a bénh
phat ra hon 1 tiéng. C6 nhitng lan phai dung thudc kich thich méi lam diu con hen
suyén. Sau khi dung dinh dudng, chi co 5 ngay, bénh di khong con phat tac vao budi
t6i nita, sau 1 thang, thudc aminophyline da giam xuéng chi can 5 vién.

Khi néi t6i da hay niém mac khi quan nhanh bi ton thuong dan dén di (ng ban ding
nghi nhét dinh 1a da hay niém mac bi mat di thi méi dan dén di ung. Thuyc té 1a khi cac
té bao gan két gitta cac té bao da hay té bao niém mac bi ton thuong, khi d6 birc binh
phong bao vé da yéu di va bién mat. Hién tuong nay néu dung kinh hién vi soi thi ciing
khong d& nhin ra dugc, nhung né lai du dé gy di tmg. N6 giéng nhu bire tudng, ké ho
gitra cac vién gach khong khit nira nén gio s€ Iua qua.

Ngoai hién twong di tng bén ngoai, ching ta khi an thuc pham nao dé ciing c6 kha
nang bi di ung. Trong qua trinh hé tiéu hoa hap thu thac an, duong rudt khong tranh
khoi viéc hap thy ludn ca nhimg doc t6 tir thirc an vao co thé. Khi nhitng doc t6 gay
hai cho stic khoe co thé nay dén tram kiém soat dau tién 1a gan thong thuong déu bi
loai bo tai day. Nhitng phan tir nhé hon s& bi té bao mién dich nhu dai thuc bao trong
gan nuét chang. Vi thé c6 nhimg truong hop di tng véi 1 loai thuc pham nhung gio an
nhiéu loai déu bi, khi nghién cttu nguyén nhan giy bénh thi kha nang 16n nhat 1a do
gan giai doc kém, stirc dé khang giam sut. Do d6 dinh dudng giup bao vé gan, hiy nd
lyc cai thién chirc nang gan va hé tiéu hoa thi co thé cai thién van dé di ung cho rat
nhiéu nguoi.
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CHUONG 15

BENH XUONG KHOP (VIEM KHOP DANG THAP, GAI XUONG,
THOAI HOA COT SONG)

1. Viém khép dang thap

Bénh viém khap dang thép 1a chitng bénh khong 3 rang, chi can cac khop dau nhuc 1a
da duoc Chan doan la viém khép dang thap Hon 20 nam t6i lam viéc trong nganh y,
dén gio van chua ro viém khép dang thap 1a gi. V& van dé nay t6i da hoi tu van rt
nhiéu cua bac si, nhung dén gio van chua co cdu tra 161 xac dang. Bénh viém khép
dang thap 1a dang viém khop do bi lanh gi6 théi hay do khong khi am thap gay nén?
Hay la do khai niém phong thap tu trong Dong y ma c6 bénh ly nay. Chinh vi cai tén
bénh van con rat mo ho, nén rat nhiéu bénh lién quan dén dau nhirc khdp khi khong
tim rd nguyén nhan déu duoc goi 1a bénh viém khop dang thap.

Lién quan dén bénh dau khép, trir cac truong hop do bi chan thuong bén ngoai, thi
thue ra nguyén nhan gy bénh khong quan trong. Pai da s6 nguoi bénh dén khi kham
thi nguyén nhan bénh da rat xa voi roi, nhung cac khép da bi tén thuong & cac muc do
khac nhau, va khi c¢6 tén thuong thi co ché co thé s& tu phuc hdi, vi vay chi can cung
cap diy du dinh dudng cho co thé thi cac tén thuong & khdp xuong sé& tu hdi phuc, cac
con dau ciing s& bién mat. Ma khi hdi phuc cac khép xuong, dinh dudng quan trong
nhét 1a protein, vitamin C va canxi.

Nhitng trudng hop nhu trén rat nhiéu, nhu c6 mot ba 60 tudi bi dau khop géi rat nhiéu
nam roi, khi gap ba thi hai dau gbi da sung to, trong khop c6 dich di chira tri rat nhiéu
cach nhung hiéu qua khong cao. Ba cao khoang 1,65m nhung can nang gan 100kg,
bung rat to, vai thé trong 16n nhu vay don 1én ca 2 dau gbi, ban thir nghi ma xem, van
dong sé rat kho khan, phai ding 2 chan run run. Sau khi diéu chinh dinh dudng cho ba,
tinh trang cua ba chi sau 2 tuan 1a thay bién chuyén tot 1én, sau 1 thang, khi ba biét tin
t6i s& dén chd ba ba lién chay dén tim t6i ma khong dung gay chéng, vé mit vui cuoi
hon ho. Ba la mot phu nix rat vui ve, ba con ké lai tinh trang dau nhtrc dau goi trudc
day cua ba té nhu thé ndo. Ba 60 tudi khi chay dudi theo xe buyt, mot cu 70 tudi
nhuong cho ba 1én trude, diéu nay khién ba rat ai ngai, sau khi chan d& hon, ba di lai
nhe nhang, vé mit thoai mai hén hd, xem trang thai trudce va sau khi diéu tri bénh dau
khép hiéu qua, toi da hiéu dugc tim quan trong cua sic khoe va su tu do.

2. Gai xwong

Gai xwong 1a mot bénh 1y hét sirc thu vi. Su hinh thanh va mat di cia gai xuong cho
chung ta thay kha ning to 16n cua co thé trong viéc dinh hinh lai co thé. Nguyén nhan
hinh thanh gai xuong la do thiéu canxi chu khong phai do bi thira canxi nhu nhiéu
nguoi hay lam tuong. Co thé co bi thiéu hut cac vi chat dinh dudng hay khong luén la
van dé dau dau ké ca cac bac si. Khi xét nghiém vi chat trong mau thay chi s6 binh
thuong ¢ nghia 13 co thé khong thiéu. Thuc té khong phai nhu vay, co thé ching ta co
rat nhiéu kho du trit, nhu kho canxi, protein, kho niang lwong... Mot trong nhiing
nhiém vu quan trong cua cac kho du trir nay 1a cung cp dinh dudng cho cac co quan
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séng nhu néo, phol tim, gan, than. Nhimg co quan nay khong duoc phép co van dé,
chi can c6 van dé 1a nguy hiém dén tinh mang, do vay ma co thé s& bt Chap phai tra
gia nhu thé nao dé bao vé 5 co quan quan trong nay. Khi dinh dudng bi thiéu hut co
thé s& lay tir cac kho duy trit va tir nhimg co quan khong quan trong dé cung cap cho
nhitng co quan c6 vai trd sinh ménh. Vi dy, cho du toan than c6 bi thiéu hut canxi di
hita nhung canxi trong mau thi vin ludn phai duy tri ndong do 6n dinh, vi ndng do
canxi trong mau truc tiép anh hudng dén chic ning co bop cua tim, khong duoc cho
n6 co Van dé gi, co thé s& 1am tat ca dé duy tri ndng d6 canxi on dinh trong mau, vdi
nhiéu truong hop khac nhau cling vay. Vi thé khi xét nghiém mau thay chi sé 6n dinh
khong co nghla la khong c6 van de Rat nhiéu ngudi quan tdm coi trong surc khoe ban
than va con cai, di kham & vién vé rat lac quan tu tin tuyén bd co thé chang thiéu chat
gi, tat ca déu khoe manh. Piéu nay cho thdy chung ta dang c6 mot cach nghi sai lam.

Vay thi, tai sao thiéu canxi lai bi moc gai xuong, hon nita lai moc ra nhiéu hinh dang
khac nhau? Pay 1a mot van dé rat thi vi, hon nita né con ham chaa nhiéu kién thic
hay. Trudc tién phai bat dau tir phan ung lyc. Phan ung luc 1a phan Gng rat dac biét
cta co thé. Moi ngudi déu biét xwong 1a co quan nang d& trong luong, ching ta co voc
dang nhu ngay nay l1a nho hoan toan vao gia dd cia xuwong. Vi do xuong la co quan
chéng d& luc nén nd co phan tng rat nhay cam véi su thay doi cac luc tac dong, hon
nita né con can cr theo sy thay doi cua luc tic dong ma tu tao ra cac hinh dang két cau
khac nhau dé thich nghi, tir d6 khién xuong co6 thé tao ra lyc chong d& manh nhat
trong nhitng truong hop khac. Pay chinh la phan ang luc, n6i mét cach don gian,
xuong s& cin ¢ vao tinh trang chiu luc cia co thé dé thay ddi két cau.

Co so dé thuc hién dugc cac phan tng luc d6 chinh 1a nang luc thay d6i thich ung cua
xuong. Trong cudc doi con ngudi, xuong khong nging thay doi két cau, va xuong co
nang luc tu dong thay doi nhitng ché ma xwong moc chua hop 1y. Ly mot thi nghiém
1a c6 thé biét duoc kha niang thay doi két ciu va phan ¢ng luc cia xuong. Ban lay mé
ban tay phai chat lién tuc vao mép ban, sau 1 thang ban chup X-quang sé& thay phan
xuong quanh chd chit day hon binh thuong, ddy chinh 1a phan Gng caa xuong véi tac
dong luc bén ngoai. Khi ban khong ngirng chit mé tay 1én mép ban, phan xuong bi tac
dong luc lién tiép va dé tmg pho voi luc nay, chd xuong tay chit xudng mép ban sé tu
dong thay do6i két cau, 1am xuong day va chiac hon. Cac bac si nha khoa khuyén chung
ta hang ngay luyén tap 2 ham rang can vao nhau, ham trén tac dong vao ham du’(’)i
khién ring chac khoe hon va khong dé bi rung. Dung lyc khdng can qua manh vi néu
manh qué gy ton thuong bé mit rang. Mdi ngdy dung mot chat thoi gian luyén tap
cho ham rang, tac dong luc vira phai sé giap cho xuong rang lién tuc chiu tac dong
luc, tir 46 n6 danh phai lam chic ban than, khién mat d6 xuong & khu vire nay sé duoc
cal thién. Xuong khong nhiing khong bi ldy mat ma mat do xuong con ting 1én, tir d6
khién chan ring duoc bam chic. Pay chinh 1a viéc ching ta tdn dung phan ung lyc cua
xuong. Nhung cach lam nay ciing ¢c6 mot chut nhugce diém, duoc mat nay mat mat kia,
rang vom sé& bj that thoat, diéu nay c6 lién quan mat thiét ¢én ché do dinh dudng thiéu
hut canxi va cac vi chat khac. Theo cach nay dinh dudng tir cac bo phan khac sé dugc
huy dong vé rang vom khién né chic khoe hon. Nhung diéu nay dong nghia vai viéc
cac bo phan khac bi thiéu hut dinh dudng con tram trong hon, vi thé van dé moi lai
phat sinh.
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Khdi thoat vi kéo theo mang xwong, lam cho xwong moc ra va ngudi ta hay goi no la gai

Hinh 29: Hinh anh gai cot song

N6i dén dé tai gai xwong toi con cd6 Mot cau chuyén tha vi hon nita dé ké. Co mot lan
t6i nho Mot bac tién boi ma t6i vo cung kinh phuc giai dap thac méc, ty nhién t6i nghi
ra cau hoi ma ban than minh ciing chang biét cau hoi d6 xudt phat tir dau, va sau nay
t6i ciing thdy cau hoi do6 rat ky la, hoi mot cach vo 1y. Tai sao lai héi cau hoi la lung
nhu vay? C6 phai chi don thuan 13 néi chuyén bang quo véi bac tién bbi? Nhung dén
ngay hom nay cdu hoi dit ra tuong ching vé van nay méi khién t6i c6 hing tha voi
chu dé gai xuong.

Céu hoi cua toi 1a: “Tai sao gai xwong lai moc ¢ mép xwong va lai ¢6 hinh dang nhu
vay?”. Thyc ra gai xuong ciing 12 két qua cua phan ung luc cua xuong. Lay truong
hop gai cot Song 1am vi dy (Hinh 29). Tur ddc diém két cau va chirc nang cua cot Song
ta c6 thé thay phan giita ciia xuwong sé& chiu duoc tac dong luc 16n hon phan mép, thé
nén khi canxi trong méau giam di, co thé s& huy dong canxi tir cot séng trudc chir
khong phai canxi ¢ khu vuc gitra xuong. Vi xuong ¢ gitra chiu lyc l16n vai tro quan
trong nén co thé s& tu dong liy canxi ¢ khu vuc khong quan trong trudce. Khi canxi
lién tuc duoc huy dong tir mép xuwong dwa vao mau thi khi vuc bi 1y canxi s& mém
hon va ngay cang khong thé chiu luc dugc. Nhitng khu vec mép xuong van thuong
xuyén chiu luc tir bén ngoai, nhat 1a khi co thé cui vé phia trudc, ngura ra sau va van
minh 2 bén thi luc tac dong 1én mép Xuong ngay cang nhiéu. Cac mép xuong khi chiu
luc ciing chi 1a luc bat tong tam, chdng do khong noi, diéu nay ban than xuong song
cam nhan duoc... Khong 6n, mép xuong can phai chac khoe hon, khi d6 phuong phap
t6t nhat 1a 1ay lai canxi da cho di. Nhung co thé da huy dong canxi di vao mau thi
khong thé lay lai nita, lam thé nao bay gid? Khu vuc nay danh phai doan két lai va
moc thém cho day 16p xuwong mép. Xuong dugc hinh thanh nho collagen, canxi va mot
s6 khoang chat khac, khi thiéu canxi, né danh phai huy dong cac chét con lai dé tap
hop thanh mot khéi két dinh tang kha nang nang d& cho mép xuong, va khi hinh thanh
né ¢6 hinh dang 16i ra ngoai nhu chiéc méi. Gai xwong xuat hién. Trong y hoc hién dai
goi hién twong nay 1a gai xwong do thiéu dinh dudng 1a rat hop ly. Tir goc nhin cta y
hoc dinh dudng, tat ca nhiing gi moc thira ra trong co thé déu 1a hién twong do mat can
bang dinh dudng. Vi du hién twong u budu tham chi ca ung thu déu c6 nén tang tir cac
bénh mén tinh va déu thuéc nguyén nhan do thiéu hut dinh dudng.

Lam thé nao dé diéu tri bénh gai cot song, thoai hoa xuong that lung, dau khép gdi va
hep dng cot sdng? Cach tot nhat 1a bd sung canxi va cac dinh dudng khac. Canxi dugc
b6 sung du, khi d6 kha ning phuc hdi cia xwong s& cao hon, chiu lyc tét hon, gai
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xuong tir d6 ma khong moc ra nira. Vay nhiing gai xuong dd moc ra rdi thi sao? Chi
can du canxi va cac dudng chat khac, gai xuong tu khac s& bién mat. Bai 18 xuong co
kha nang tai tao, gai xwong 1a két qua cua phan ung luc, co thé biét gai xwong d6 moc
ra khong hop 1y chit nao nhung luc bit tong tim vi khong c6 nguyén liu, vi thé nod
phai huy dong moi sy hd trg bén ngoai, cho dén khi nguyén liéu diy du thi xuwong s&
duoc diéu chinh két cau, nhitng chd trude day khong hop 1y s& duoc stra d6i va gai
xuong do d6 ma bién mat.

Anh Tran 1a nguoi ban rat than cua t6i, anh 4y song & Thuong Hai, lan dau tién khi
chung t6i quen nhau, vi cam thay hop nhau nén t6i néi voi anh ay: “Anh Tran a, sau
nay néu nhu ho hang nguoi than ban beé cla anh ai ma gap Vé van dé stuc khoe thi cir
goi cho tdi”. Anh Tran khong nhén |61 ngay ma noi trong sO ban bé cua anh ciing c6
ngudi lam bac si. Toi no6i voi anh ay rang phai nhd rang mot bac si nhu tdi khong
glong cac bac si khac. Két qua 1a cudi nam 2006, hai bap tay va hai ban tay cua vo anh
ay vira té vira nhirc khong lam duogc Vlec gi. Ngay thuong chi ay rat thich danh mat
chuoc, nhung tay dau nhirc khién chi iy khong danh noi, boi vi lac ngdi con dau va
kho chiu hon khi dung 1én. Khi biét chi dau nhu vay anh Tran da dua ngay vo dén
bénh vién kham. Thyc ra chi can xem tinh trang cua chi ay la c6 thé biét chi ay bi dau
Xuong song co, bi gai a6t Song co. Sau khi kham & vién bac si cling két luan 13 gai dot
s6ng co. Béc s tu van nén phau thuat cit bo phan gai moc ra va lay phan sun ¢ dui thé
vao 16p dém dot song. Anh Tran m&i nghe so gan chét, cling may ma anh ay con nhé
goi dién cho to1, to1 da tu van va huéng dan dung dinh dudng. Sau 2 tuan toi goi dién
cho anh Tran xem hiéu qua diéu trj thé nao, két qua 1a anh 4y noi Véi t6i v6i giong vo
cung phéan khich: “Chi cau hom qua lién mét luc giat xong 3 cai chan, khoi han ril”.
To1i lai goi dién hoi tham vo anh 4y, chi con vui mimg hon va moi t6i dén Thuong Hai
choi. T6i nhéc Ch1 ay ctr tiép tuc dung dinh dudng, dimg vi khong t€ khong dau nhuc
hita ma dirng udng, boi vi mudn xwong duoc chic khoe phai co qué trinh.

Néu khong bd sung canxi thi co cach nao dé tri duoc bénh gai xwong khong? Co mot
cach d6 1a van dong. Trong cudc song chung ta s€ gap nhung nguoi bi gai xuong nhu
vay nén sé bi dau nhuc ¢ 2 bap tay, dau dén mic khong muén lam gi ca. Bau vé the
xéc, dau ca tinh than, dé giai toa con dau ho di dao pho. Két qua 1a gip cac cu gia nhay
disco trén via hé, thoi thi ciing chang c6 viéc gi lam cir xem ho nhay, tay chan maa tu
do, ho v6 cung khao khat dugc nhu vay, xem mai thi cling c6 cam giac, hom sau lai
dén xem va cur nhu vay may ngay lién, cang xem cang thich, tham chi con c6 thé nghe
nhac thim am rat tot, xem nguoi ta nhay thi ndo ho ciing kich thich theo va thudc co
ban cac budc nhay, thé 1a ho hoa nhap nhay cung cac cy. Céc cap nhay khac nhac tay
ban nhay nhe nhang, minh thi cot s6ng yeu nén tay khong nhic cao duoc, nén van
khong ngung nhic tay theo diéu nhac, cudi cing vao mot ngay dep troi, tay caa ho
cling d3 nhéc 1én cao mot cach nhe nhang. Hai canh tay va ban tay khong con dau nita.
Ctr thé ma bénh d6t song cd dugc tri khoi.

Tai sao khong can b sung canxi van c6 thé chira khoi bénh dét sdng c6? Co phai von
1a khong phai bo sung thém canxi khong? Thuc ra co thé rat tuan thi nguyén 1y tan
dung. BO phan nao dung nhiéu roi, co thé s& huy dong dén bo phan do. Co thé sé
khong tiéc minh dé lay dinh dudng tir birc tuong phia dong dé bo sung cung Cap cho
buc tuong phia tay dang bi thiéu hut. Truong hop nhu vay trong cudc séng rat nhiéu.
Vi du nhitng cu gia nao thudng xuyén van dong thi chan tay kha linh hoat va chac
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chan ran roi hon cac cu cung tudi ma khong van dong. Nguoi gia nao thuong xuyén sur
dung néo b lam viéc thi tinh than ho lac nao ciing t6t va minh man hon nhirng nguoi
cung tudi, it nguy co nhiin néo va mét tri nh. Vi du nguoi huong dan toi lam tién si 1a
Cu gia hon 80 tu01 nhung ngay nao cu ciing rat minh min va day sac Song, tu duy
nhay bén va van con viét sach. Ciing véi nguyén ly do, mac du co thé thiéu canxi,
nhung khi nhay disco thi dau luc nao ciing phai ngang cao va tay dé tu thé dua cao,
dic biét phan gay va ba vai ludn van dong, nhung néu chd d6 khong hop 1y, co thé
ngay 1ap tirc huy dong canxi dén dé chinh sitra bu dap giup bo phan do6 hoat dong linh
hoat tro lai. Tuy nhién, cho du bénh thoai hoa dét sdng co diéu tri khoi nhung tinh
trang thiéu hut canxi chua duoc xur 1y triét dé thi cac bo phan khac c6 kha nang lai gap
van dé, tham chi con nghiém trong hon, vi du gy xuong hang. Do vay, bo sung du
canxi va cac dudng chat khac, méi 1a phuong phap ding dé diéu trj tan gbc ré ching
gai xuong.

Néu co thé tan dung triét dé phan tng ung luc va niang luc tai tao phuc hdi cia xuong
thi tham chi con c6 thé nan chinh lai toan bo dang dap cua co thé. Trén co thé nguoi
c¢6 nhiéu chd chua hgp 1y, ban than co thé biét diéu do, chi c6 dleu 1a khong du nguyén
liéu, thé nén khong thé tién hanh cai tao va stra chita. Chi can duoc cung cap du
nguyén liéu, co thé né sé& tu diéu chinh va cai tao. Hon nita, nguyén liéu ma cho cang
sém, hiéu qua cang cao. Phuong phap tot nhat 1a tir nho da cho co thé ddy du cac
dudng chat can thiét nhu vay con cai ban s& so hitu mot voc dang hoan chinh va suc
khoe t6i wu. Chd nao can to s& to, chd ndo can gay s& gay. Chan cac bé s& théng, co
bap phat trién rat déu va san chiac. Tom lai mot cau: khi dinh dudng cung cap day du,
co thé tré nho s& lay thong tin di truyen 1am co s& tir d6 phat trién toan dién va tdi da.
Nhitng ai chiéu cao khong dat chuan, chan vong kiéng, rang khap khénh... déu 1a do
nguyén nhan thiéu hut canxi. Tan dung kha nang cai tao cua phan ung ung luc, chan
vong kiéng c6 thé diéu chinh nan lai cho thang (Hinh 30). Chan vong kiéng vén 1a do
thiéu canxi. Doi chan cua ching ta hang ngay phai chiu stc ning cua toan bd co thé,
ma chan vong kiéng thi kha nang chiu luc kém hon chan thang. Pén xuong bap chan
cta ban ciing s& cam nhan dugc ddi chan nhu vay 1a khong hop 1y, ¢6 diéu 1a khong
con cach nao vi thiéu nguyén liéu. Khi ban da bd sung du canxi va cac dudng chat
khac, chd bat hop 1y d6 s& duoc cai thién, co thé phai can thoi gian 1au hon mot chat
va mot vai ho tro nao do.
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Hinh 30: Chan vong kiéng co6 diéu tri dugc khong?
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3. Hogi tir khop hang

Hoai tor khép hang 13 mot bénh thuong gdp lién quan dén cac bénh vé khép. Hut
thudc, ubng ruou, thoi quen sinh hoat khong lanh manh, udng thuéc tiy déu dan dén
tinh trang bénh xay ra, it nhat thi ciing anh huéng xau dén cin bénh nay. Nhung khi
chung ta biét ddy 1a bénh man tinh thi nguyén nhin giy bénh khéng rd rang. Day
chinh 13 mot trong nhitng diém khac biét giira bénh man tinh va bénh céap tinh. Vi thé
khi diéu tri bénh man tinh, tim ra nguyén nhan bénh khong con 1a van dé cap thiét nira
ma viéc dau tién phai lam 1a chira tri no, song song véi Vviéc diéu tri s& tim nguyén
nhan dé loai trir 1a duoc rdi. Nhung bénh cap tinh lai khac, phai loai trir dugc nguyén
nhan géy bénh trude vi viée ndy la thu thuat quan trong trong qua trinh diéu tri bénh
cap tinh.

Bénh hoai tir khop hang 1a bénh man tinh, nguyén nhan gay bénh cta noé thi vo cung,
rat it truong 'hgp c6 nguyén nhan dan dén hoai tir khop hang rd rang nhu thoi Phidel la
do tiém thudc kich thich nhiéu. Vi vay ma sir dung phuong phép nao dé dieu tri hiéu
qua can bénh nay méi 1a quan trong nhat. Cac bac si di tim thdy moi lién quan mat
thiét gitra tuan hoan mau ¢ khép hang bi tic nghén véi can bénh hoai tar khép hang. Vi
thé phiu thuat s& giup cho cac mach mau khoe an khop véi cac mach mau dua dén
khép hang, tir d6 cai thién tuan hoan mau ¢ khu vuc nay. Viéc 1am nay cé hiéu qua
nhat dinh. Nhung chang hoai tir khdp hang co quan hé mat thiét dén 2 yéu té, do la
thiéu hut canxi va tuan hoan mau kém, c6 nghia 1a trong qua trinh diéu trj phau thuat
thi viéc bd sung canxi va cac dudng chat khac 1a rat can thiét dé hiéu qua diéu tri dat
muc cao nhat.

Thuc ra bénh hoai t& khop hang khong phai 1a kho chira, rat nhiéu bénh nhan khong
can phai phau thuat chi str dung dinh dudng, dic biét 1a khi mai chém bénh thi 100%
1a c6 thé chira khoi. Trudc day bénh nhan bi hoai tir khdp hang chi dung dinh dudng,
chi sau 2 tuan 1a cac triéu ching 14m sang d3 bién mat. Cho du 1a c6 bi l1éch khép mot
chut nhung sau khi b sung dinh dudng mét thoi gian thi van co thé khoi duoc. Néu
cac bién phap diéu tri khac hiéu qua thi viéc phuc hoi khop khong phai 1a khong co.
Hay ghi nhd dung voi vit bo nhiing “linh kién” hét gia tri trén co thé, boi néu thay
khép hang bang khdp nhan tao inox thi ban hiy xac dinh 1a ca doi nay s& song chung
véi cai khop nang né do va tat nhién 1a khong con co hoi dé chira tri nira. Vi lac nay
kha nang tu phuc hdi cta co thé khong gitip gi duoc ban nita, khdp nhan tao khong can
dinh dudng.

Twong ty nhu vay 1a viéc thay van tim mach, roi cay ghép cac noi tang nhu ghép gan,
than déu phai rat can than. Boi vi co thé con ngudi c6 mot tiém thic rat lon, nhiéu lac
chung ta nghi 1a khong thé nao thi co thé lai thuc hién dugc. Dai truyén hinh trung
uong tung dua tin mot cau bé 16 tudi, chan trai dau nhtrc va tham den, khi dua vao
bénh vién thi bac si b6 tay, “viém tinh mach chén trai dudi”, kién nghi cét bo, nhung
cau bé nhat quyét khong dong ¥ va bo vé nha. Cau bé nam nha hon 10 nam, két qua la
chan trai cua cau ay da tu khoi khong ty vét. Vay ban thir nghi xem, néu cat né di thi
gio ndy sao con chan nita? Khong cat bo no thi co thé méi ¢ co hoi dé phuc hdi no.
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CHUONG 16
VIEM THAN MAN TINH CO CHUA KHOI PUQC KHONG?

Du réng viém than man tinh 1a mét dang cua chirng viém man tinh nhung viém than
mén tinh c6 nhiing ddc diém khac voi cac bénh viém man tinh khac. Trong d6 khéac
biét 16n nhat 14 tinh bat kha tai sinh ctia cAu tao than, cau tao than 1a néu mat don vi
nao tuc la thleu don vi do, khong thé moc thém hay tai sinh. Diéu nay rét nguy hiém,
n6 cho thay néu than bi ton thwong hay hong ¢ don vi nao thi kha néang phuc hol tro lai
binh thuong cua than 1a con s6 khong. Diéu nay nguoc han vé6i gan, gan bi ton thuong
van hoan toan c6 thé phuc hdi tai sinh. Do d6, viém than can duoc chita tri S6m, cang
s6m cang tot.

Nguyén nhan din dén bénh viém than méan tinh khong rd rang, nhung sau khi than bi
ton thuong thi van c6 thé phuc hdi duoc, dinh dudng cé thé phuc héi duoc ti da
nhitng bo phan bj ton thuong, khdng ché duoc ching viém, ngin khéng cho triéu
chtng viém kéo dai va giam dan mac d6 viém, dan dan khoi han. Diéu tri viém than
vé phuong dién 1am sang thi da so 1a dung thudc hormone. Phuong phéap nay khong
phai 1a cach diéu tri tan g6c bénh viém than vi khong phai nguyén nhan do thiéu hut
lwgng hormone. Cho du tam thoi bénh duoc khdng ché 6n dinh nhung bénh nhan sau
nhiéu nam diéu tri s& bi chung nhiém tring nudc tiéu, diéu nay ching té bénh viém
than van chua dugc chita khoi. Ching viém van am i kéo dai ma ngudi bénh khong
biét. Dung dinh dudng dé diéu tri viém than mot mat phuc hdi cac ton thuong cua
than, mit khac tu stra nhitng rdi loan hé thong trén toan co thé. Nhu thé méi dat duoc
hiéu qua diéu tri cao nhat.

Trong luc diéu tri viém than, rat nhiéu nguoi ké ca bac si déu han ché va ky dung chat
dam, ho cho rang than von da yéu roi, néu dung thém chat dam thi chtc ning than
cang giam sat. Thuc ra diéu nay khong can ban lo ling trudc tién, bat ké 1a bénh nhan
c¢6 dung chit dam hay khong thi nudc tiéu cia ho van c¢6 dam hang ngay. Diéu nay
chtng to viéc nudc tiéu c6 dam khong lién quan gi dén chat dam dua vao co thé. Ké
dén, hang ngay chat dam bi that thoat qua dudng nudc tiéu nén co thé bi thiéu hut chat
dam tram trong, vi thé cac co quan bo phan khac phai huy dong dam dé wu tién cung
cap duy tri dam trong mau, do d6 néu khong bd sung chat dam thi cac co quan bd phén
khac s& bi suy nhugc ton thuong, trong d6 gan va than la chiu t6n thuong ning nhat.
Tha 3, chat dam that thoat qua nuGce tiéu chua chic da phai la luong dam ma co thé
ban hap thu qua duong an udng, bdi vi co thé phai chuyén hoa chat dam tai gan, sau
d6 gan moi tong hop thanh chat dam ma co thé con ngudi can dung. Thir 4, phai du
chat dam thi chtrc ning mién dich cta co thé méi duoc can bang va stra chita nhitng
ton thuong cua than. Khi chirc nang than bi ton thuong chua thuc Sy 16 rang, chat dam
phai b6 sung luong 16n vi nd khong c6 bat ky tac dung phu nao, hon thé chat dam con
gitip than nhanh chéng cai thién va phyc hdi chiic nang cua né.
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CHUONG 17

HIEN TUQNG VOI HOA VA XO HOA CO THE GIAI QUYET TOI
MUC PQ NAO?

N6i téi viém mén tinh, chac ban khong con la gi nira, boi vi cudn sach nay da dé cap
rat nhiéu tgi chang bénh nay. Pay 1a loai bénh rat hay gap, vi du nhu viém mii man
tinh... Bénh man tinh vén khong c6 gi déng so, tham chi co nhiing lac ban con khong
cam nhan thay gi, nhung c6 2 loai bénh mén tinh c6 thé dan dén tir vong, mot 1a bénh
mén tinh c6 thé dan dén ung thu, diéu ndy da duoc trinh bay & phan trudc; hai 1a bénh
man tinh c6 thé dan dén xo hoa hodc voi hoa (xo hoa 1a tir chuyén dung trong t6 chirc
hoc, ttrc 1a cac to chtic bi xo nhiéu, xo vita 13 cach goi truc quan cam nhan, t6 chic xo
cang nhiéu, co quan cang cting, cudi cung goi 13 xo vira).

Nhitng té bao c6 thé phan anh chirc ning cua mot bo phan hoic toan bd co quan thi
duoc goi la té bao thuc chét cua co quan do. Vi du nhu té bao cta gan la té bao thuc
chat cua gan, té bao phoi 1 té bao thyc chat cia phoi, té bao niém mac da day va te
bao tuyén giap la té bao thuc chat cua da day. Khi bénh viém mén tinh ton tai, moi
truong cac té bao thuc chat dan dan bj ton thuong, cac té bao nay rat kho song sot,
chung sé& teo dan di va chét. Piéu nay khién s luong cac té bao thyc chat caa nhitng
co quan nay bi giam sat day chinh Ia qua trinh phat sinh bénh viém teo da day man
tinh. Bénh viém teo da day mén tinh bat ngudn tir ching viém da day man tinh nhung
biéu hién khong rd rang. Tic 13 vi ching viém da pha huy méi truong sbéng cua tuyén
da day trong niém mac da day, khién tuyén nay dan dan mat di, do d6 niém mac da
day cting bi mong di. Su dung dinh dudng c6 thé giam cac ching viém man tinh, moi
truong Song cua tuyén da day dugc cai thién tham chi phuc hoi hoan toan. Nhung
nhitng tuyén da day da bi mat di van duoc tai sinh khi du dinh dudng, nhu thé bénh
viém teo da day man tinh s€ dugc chira khoi.

Bénh mén tinh din dén xo vira 1a chiing bénh chii yéu dan dén tir vong trong y hoc 1am
sang hién nay. Vi du nhu bénh tim phoi - khoa noi ho hap, xo gan - khoa tiéu hoa,
nhiém trang nudc tiéu - khoa than tiét niéu, voi hoa cot sdng - khoa huyét dich,... Tat
ca cac bénh 1y nay déu 1a hién tuong xo héa cac co quan phat sinh trong qué trinh bi
viém man tinh va ton thuong man tinh. Méc du phat sinh khong giéng nhau gitta cac
co quan va bd phan nhung vé ban chat thi déu 13 mét bénh, do 1a x0 hoa co quan.
Ngoai ra n6 giéng nhu hién tuong chung ta thudng gip trong cudc song 1a hién tuong
1én s¢o0.

Tai sao cac bénh man tinh va ton thuong man tinh d& dan dén qua trinh xo héa? Thuc
ra xo hoa 13 qua trinh co thé tu phuc hdi. Mic du rat nhiéu nguoi ké ca cac bac si déu
coi xo héa 14 cai gi d6 rat to tat, nhung thuc chat xo hoa chi 1 cach ma co thé lya chon
dé tu bao vé no, va do ciing 1a cach ma co thé danh phai lam dé tu bao vé. Co thé phuc
hoi & 2 dang, cach phuc hoi Iy twong nhat 1a tai tao ton thuong dwa vé nguyén trang
ban dau, khong ty vét. Vi du mot s6 té bao gan chét di nhung té bao gan méi moc ra sé
giit nguyén hinh nguyén dang nhu té bao khoe ban dau. Cach nay 1y tuong nhat.
Nhung trong mét vai truong hop dic biét, vi du vdn 1a c6 thé phuc hdi nguyén trang
nhung do thiéu hut dinh dudng trong thoi gian qua dai nén ton thwong khong nhiing
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khong thé phuc hoi nguyén dang ma con lam quy mo ton thuong lan rong hon, két qua
1a khong thé phuc hoi nguyén dang. Ngoai ra, cac co quan bo phan déu c6 kich thudce
chuan tir ban dau, va co thé khong cho phép c6 ton thuong ma khong phuc hdi. Vi thé
co thé s& tim moi cach dé sira chita nhitng chd ton thuong d6. Khi khong co du nguyén
liéu (tirc dinh dudng) hodc dinh dudng thiéu hut thi co thé danh phai sir dung mot cach
khac thap cip hon, d6 1a xo héa. Diéu nay giéng nhu tudng nha ban bi hong, c6 mot
cai 15 trén tuong thi ban s& 1dy mot vién gach va vira dé chat vao 15 d6, nhung néu ban
khong co gach va vita thi phai dung cach khac don gian hon 13 1dy miéng giay hoac
miéng vai rach bit kin cai 16 d6. Thuc ra hién tuong xo héa 1a cach ma co thé danh
phai 1am mot cach bat dac di dé tu stra nhung t6n thuong. Khi ban cho co thé du
nguyén liéu, nd s& ty dong diéu chinh va c6 nhitng cach tu sra méi dé phuc hdi ti
mac toi da. Bénh nhan Tir Bach 80 tu6i mac bénh tim phai rat nang luc do bénh cua
ong rat nguy hiém, suy tim ning, phtl né toan than, bénh vién da 2 lan thong bao khan
vé tinh trang cua ong. Nhung sau khi str dung dinh dudng dén gio 6ng da song thém 5
nam, hon thé trong 5 ndm nay ong khong phai nhap vién lan nao vi bénh tim phoi nita.

Vé van dé& xo hoa c6 thé phuc hoi hoan toan hay khong van con nhiéu tranh luan.
Tranh luan 1a t6t, vi khoa hoc phai tranh luan ndo nhiét méi phat trién dugc. Ngay nay
y hoc két luan hau qua ciia xo héa va xo vita cac co quan 1a khong thé ciru van. Tir goc
do 1am sang cua y hoc hién dai, nhiing két cuc tir cac bénh nhan tim ph01 X0 gan,
nhiém trung tiéu déu minh chang cho y hoc hién dai la ding vi khong thé ctru van noi.
Ty I¢ t&r vong cta cac bénh nhan nay gan nhu 1a 100%. Nhung dudi goc d6 y hoc dinh
dudng, tuong lai cho nhitng bénh nhan mac bénh xo hoa 14 hoan toan sang lang, kha
nang diéu tri khoi 1a rat cao, trir nhimg trudng hop vo cung ning nhu khoéng con du
thoi gian dé co thé phuc hoi, mat hét hy vong... thi nhimg truong hop bénh khac déu
cO kha nang chira tri. ft nhét co 2 1y do, mdt 1a moi co quan nén ¢ hinh dang nhu thé
nao thi ngay tir trong bao thai nd da duoc dinh san, va quy dinh nay sé& theo ban dén
cudi doi. Nhung thi nghiém trén co thé dong vat di minh chung cho diéu nay, vi du
cat di 70-80% 14 gan thi phan con lai & moc lai hinh dang ban dau chi trong vong 3
tuan (doi véi chudt) va 8 tuan (d6i voi chod), hon nita khi gan da moc ra nhu hinh dang
ban dau thi né s& khong moc ra nira. Cat di 70-80% van c6 thé moc lai nhu thuong,
ban cho ring nhitng chd bi xo hoa khong phuc hdi duoc sao? Thir 2, xo héa 1a qua
trinh t6 chic dugc bu dip nhitng ton thuong bang cac soi collagen, moi nguoi cho
rang mot khi cac soi collagen nay da hinh thanh thi rat kho lam né mat di. Thyc ra ban
chi can quan sat qua trinh hinh thanh ctia xuong 13 biét. Xuong duoc tao ra boi cac soi
collagen va cac khoang chat, giéng nhu cac soi coi dan thanh chiéc chiéu, trén mat
chiéu xa mot 16p khoang chat ma chua yéu 1a canxi, sau do lai mot 16p chiéu mot lop
khoang chit. Xuong dugc hinh thanh nhu vay. Trong qua trinh xuong phat trién no s&
lam tan mot sb td chuc Xuong va qua trinh nay can mot luong soi collagen. Xuong
phat trién 14 qua trinh thay ddi rat tu nhién, khéng c6 gi 1a kho khin ca. Cong viéc nay
chu yéu 1a do mot loai goi 1a t& bao huy xwong thuc hién, ma té bao huy xuong dugc
hinh thanh baéi té bao dai thuc bao. Khip co thé chd nao ciing co té bao dai thuc bao,
do vay viéc phan hity cac sgi collagen trong cac to chiic 1a viéc khong hé kho khan.

N&i dén seo chic rang ban khong con la |Am gi nita, tham chi ban con biét phai dung

dinh dudng gi « dé x6a mo Vét seo, d6 chinh 1a vitamin E. Vitamin E ty nhién c6 thé lién
seo cac vét mo hay cac vét seo bong. Téi tin rang khi ban doc cudn sach nay sé thac
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mac dinh dudng tai sao lai c6 kha ning lam dugc diéu d6. Vi du tai sao vitamin E lai
c6 thé xoa seo, ban mudn tim hiéu sau hon. Nhung néu tim hiéu sau hon vé van dé nay
thi ¢ 1& ching ta d& bi roi vao vong luan quan. Néu ching ta 1am rd dugc van dé tai
sao vitamin E ty nhién lai c6 thé 1am lién seo thi y hoc hién dai da tién mot budce rat xa
roi, vi té bao thay doi bién hoa vo cung phurc tap, méi lién két gitta cac té bao lai cang
phtic tap hon. Chung ta biét vitamin E ty nhién c6 tac dung lam lanh seo, vay vitamin
E lam lanh sco bang con dudng nao? Dap an 1a ha thap lugng oxy ma té bao tiéu hao,
cai thién tuan hoan mau cuc bo, tc ché khong cho cic té bao soi san sinh ra soi
collagen. Pap an nhu vay c6 1& 1a da hiéu, nhung thuc ra chua ndi mot cach rd rang,
boi vi vitamin E 1am thé nao dé Gc ché khong cho cac té bao soi san sinh ra soi
collagen? Tac dung ¢ chd nao? N6 khoi dong phan tmg nao cua té bao? Co6 phai la
truc tlep vitamin E phat huy tac dung hay do tac dung cua té bao nao d6 1én su hinh
thanh té bao soi? Céc té bao khac s& phan tng nhu thé nao? Cac chudi phan ung cua té
bao xay ra nhu thé nao? Lam thé nao dé diéu chinh gen? Lac nay s& co vo van cau hoi
va van dé dit ra, hon nita déu 1a nhung cau hoi hoc baa. R4t nhiéu van dé dén gio van
chua c6 10i giai dap. Do vay, doi v6i nhitng ngudi binh thudng nhu ching ta hay cu
tap trung vao két qua thi hay hon. Tét nhién, day chi 1a y kién chu quan cua ca nhan
to1.

Ttr viéc vitamin E tu nhién c6 kha ning lién seo rat hoan hao nén ching ta co hy vong
va tin tuong vao kha nang diéu tri cac bénh 1y xo hoa. Vi cac bién ching vé tim phoi,

X0 gan, bénh 1y vé than nhu nhiém trung nudc tiéu ban chat déu do cac vét seo hinh
thanh trén co s& nhung ton thuong mén tinh. Do vay st dung vitamin E va cac vitamin
khac s& giai quyét dugc tan gdc cac bénh 1y voi ty 1& tir vong cao nhu tim, phoi, xo
gan, nhiém trang nudc tiéu ¢ giai doan dau, thyc té hiéu qua rat cao, tham chi con giap
kéo dai thoi gian bénh tai phat hay tién trién xau di. Cac bién chang cua bénh tim phoi,
xo gan déu c6 bién chuyén tét 1én chtr khong x4u di nira. Bénh xo gan c6 thé phuc hdi
hoan toan va chira khoi. Riéng bénh nhiém tring nudc tiéu thi khé hon mot chit vi cau
tao cta than 1a khong tai tao duoc. Do d6, chi co thé nd luc bao vé nhitng phan than
chua bi ton thwong c6 thé phuc hoi lai dugc. Nhiém tring nudc tiéu khong thé phuc
hoi 100%. Dudi goc do dinh dudng ma néi, bénh 1y nguy hiém khoé chira nhat khong
phai la cac bénh tim mach, ticu duong, ung thu ma chinh la xo' gan giai doan cubi va
nhlem tring nudc tiéu giai doan cudi. Nhung dleu nay khong c6 nghia la mét chat co
hoi séng sot ciing khong con. Tom lai, bénh 1y vé xo hoa, bao gom ca cac van de X0
hoa cdc co quan trén toan co thé déu c6 co hoi chira tri va phuc hoi, nguyén tic la
dung dinh dudng cang sém thi co hdi phuc hdi cang cao.

Dinh Duong Hoc Bj That Truyen | 111
https://thuviensach.vn



CHUONG 18
MAT NGU VA NGU ME MET

Mat nga 1a ching bénh gdy dau khod cho ngudi bénh, con ngudi tién hoa dén nay déu
theo quy luat mat troi moc di lam, mit troi 1an vé nghi, va qué trinh tién héa nay da
hinh thanh trong co thé ddng hé sinh hoc, mui gi¢r khac nhau trang thai chirc ning cac
co quan s€ khac nhau. Thoi gian khac nhau thi viéc san sinh hay tiét ra cac hormone
va cac vat chat cung s€ khac nhau. Va mat ngu da lam mit can bang va pha v& quy

luat caa dong hd sinh hoc dan dén cac hé théng co quan toan co thé xuat hién cac van
de.

Con nguoi tai sao phai ngia? Mau chét 1a co thé phai dugc diéu chinh trang thai va
chtrc ning dé tu phuc hoi. Budi sang khi ban mé mat thic day, cac co quan trong co
thé ban da c6 mot nhiém vy, d6 1a dung hét stcc minh dé giup ban c6 nhiing hoat dong
di lai, chay nhay, tu duy, budn vui, gian hon, so héi... day la nhirng hoat dong rat phtrc
tap va 1a nhiém vy vo cung nang né, cho du ban than cic hé thong co quan bi ton
thuong thi chung ciing khong c6 thoi gian dé ty chim soc. Giac ngu chinh 14 thoi gian
duy nhit dé cac co quan nay tu phuc hoi tai tao va giai quyét cac van dé cua chung dé
sang hom sau lai tiép tuc thuc hién nhiém vu hd trg co thé tién hanh cac hoat dong
séng. Chinh vi nguyén 1y ndy ma mot giac ngu du s& giup tinh than sang khoai. Giac
ngu khong du sé khién nao bd khong dugc nghi ngoi, dau éc lo mo khong tinh tdo, gan
cia ban khong dugc nghi ngoi, ban s& hay buc doc, dé cau git, tim cua ban khong
duoc nghi ngoi, ban sé& thy tim dap nhanh; co bap cia ban khong dugc nghi ngoi, ban
s& thdy mét moi, dé bi hut hoi, trc nguc. Mat ngu dai ngay, bao gdm ca nhiing nguoi
khong ngt dung gid va hay thitc dém, cic co quan ndi tang cia co thé ho s& bi ton
thuong man tinh lau ngay. Va chinh nhiing ton thuong méan tinh s& dan dén viéc teo
nho té bao hodc tham chi 1a bién mat cua cac té bao co tim. Lic dau thi khong thay
biéu hién gi o rét, nhung day 14 qua trinh bién doi tir lugng dén chat, chi can triéu
chting xuat hién thi viéc chira tri s& gap rat nhiéu kho khin, béi I8 nhitng té bao co tim
da bi chét di thi khong thé tai tao lai duoc nira.

C6 thé thay rang mat ngu gay ton hai rat nhiéu cho suc khoe con ngudi. Mat ngu co
thé xuat hién tir khi ban con nho. Rat nhiéu tré nho ké ca tré so sinh khoc rong trong
dém ciing vi mat ngu, rat nhiéu tré c6 toc vanh khan sau gay ciing 1a do mat ngi hoic
ngu khong ngon giéc Cac be con rat nho, van chua biét di, khi cac bé khong ngu dugc
thi ciing khong thé ngoi day dé lam viéc gi d6 nhu nguoi I6n ma chi biét ngo ngudy
dau, quay ngu:0’| bén no bén kia ma thoi. Lau ngay nhu thé, toc vanh khin sau gy xuét
hién. C6 thé néi hién tuong toc vanh khan sau gay 14 do ma sat giira da dau sau gay va
g6i khong ngiing tiép xtc ma thanh. Ban tudng twong xem, cac bé toi nghiép téi mic
nao. Tré nhé mat ngu cha yéu 1a do thiéu canxi va mot s6 cac chat dinh dudng khac,
con ngudi 16n mat nga 1a do nhiéu nguyén nhan khac phtc tap hon, nhung chu yéu
van 1a do thiéu canxi. Dai da s ngudi bi mat ngu sau khi s dung dinh dudng nhanh
nhat 1a 3 ngay da thdy ngu ngon hon. Nhung ca biét cling c6 nguoi sau khi sir dung
hiéu qua khong cao, nguyén nhan chinh 13 do tinh céch, tinh chit cong viéc va van dé
tam 1y cling nhu dinh dudng thiéu hut ning gy nén. Nhirng ai nhay cam, chi mot viéc
nhé ma da suy nghi, viéc gi ciing chudc lo vao ngudi, ngudi khac vo tinh noéi gi d6 1a
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lai nght ngay la ho dang n6i minh. Trong c6ng viéc ap luc va lo nghi qua nhiéu, cuoc
Song noi tm phuc tap... déu anh huong dén Chat lwogng giac ngu. Tuyp ngudi ndy rat
dé mic céc triéu ching kho chiu cua giai doan tién méan kinh & phu ni.

Thudc tay khong thé chira tri tan gc bénh mat ngi. Qua nhiéu nguoi luc dau uéng nia
vién thudc ngua, dan dan phai ting 1én udng 1 vién, 2 vién, 3 vién, 4 vién... thdm chi 1a
7 vién, 8 vién ma van khong ng duoc. Viéc sir dung thudc tay dé diéu tri bénh mat
ngt ma khong thay hiéu qua 1a van dé& d& hiéu, né giéng nhu dta tré d6i qua khong
ngu duoc, ban khong cho nd n ma ctr danh nod, ép né di ngu, nhu thé hiéu qua khong
cao. Thubc tay khong nhimg khong chira dugc bénh mét Ngu ma con gay ton thuong
cho gan va than, tir 6 khién nguoi bénh c6 tam Iy lo so vé viéc mat nga. Bo sung dinh
dudng chinh 1a cung cap thyc pham cho co thé va 1a phuong phap diéu tri bénh mat
ngu hop 1y nhat. Nguoi dat lung 1a ngi. Mot cu gia 60 tuoi da phai dén rat nhieu bénh
vién dé chita tri bénh mat nga nhung khong co may két qua. Luc ba dén gap toi va
nhin véi anh mat cau khan trong tuyét vong, sac dién tai xanh va guong mat phu né
V6i mai toc bac pho khién t6i van con nhd 1d hinh anh d6. Nhung chi sau chua day 1
tuan st dung dinh dudng, van dé cua ba di duogc giai quyét. Toi c6 mdt ¢b hoc trd ho
M3 lac goi dién vé nha hai me con khoc nic nd trén dién thoai vi me Vat va qua, ganh
nang kiém tién d¢ 1én vai me dé nudi em trai dn hoc. Ban ngdy me 1am viéc cat luc,
nhung dém dén lai khong thé chop mat ngu duoc. Me cia ¢b hoc trd trén qua thuc
khong thé chiu nodi viéc mat ngi nén mudn tu sat. Va cudi cung dinh dudng da giap ba
chita khoi bénh mat nga mot cach that don gian.

Viéc dinh dudng c6 the chira khoi bénh mat ngu nhiéu lac khién t6i khong khoi ngd
ngang, boi vi dinh dudng khong phai chi giap ngi ngon gidc va on dinh than kinh ma
con ¢6 kha nang xo6a tan cac ap lyc mot cac hi¢u qua. B6 cua c¢6 Ho bi nghi 14 ung thu
phdi va dang phai nam vién dé chod két qua cudi cing caa bénh vién. Cam giac cho doi
nay chang khac gi viéc pham nhan cho doi phan quyét ciia quan toa xem c6 bi tir hinh
hay khong, boi 18 néu két qua 1a ung thu that thi 9 phan chét 1 phan séng. Chung ta
hiéu rat rd ap lwc ma bd co phai chiu 1a rat 16n. Mic du tinh trang bi dat vdy, nhung
chi sau 3 ngay str dung dinh dudng, bénh mat ngii kéo dai hon 20 nim cua 6ng cu da
bién mat hoan toan.

M6t giac ngu chat lugng tét 1a chi can dit lung xudng 13 ngl ngay, dén gio day 1a day,
hon nita lic thuc day co thé nhe nhang sang khoai, ngit du ngi ngon gitip ¢ thé cam
giac thu thai dé& chiu, nga day tinh than tinh tao, tran tré sinh lyc. Nhung c6 nguoi lai
khong thé, ho khong phai la mat ngu ma 1a ngu khong day noi, hang ngay ho nga rat
nhleu tudng chung thé van chua ngt du, ban ngay ngu, dém ngu, sang ngu day van
muén nga tiép, van veo mai trén giuong van chua diy ndi. Ban ngay di lam dau oc
khong tinh tao, tri nhé giam sut, d& quén viéc... Py 1a biéu hién co thé dang trong tinh
trang suy nhuoc, tic 1a luong dinh dudng cung cap hang ngay cho co thé khong du.
Hién twong nay rat pho bién. Nhung gio 1én 16p cho céc sinh vién y khoa toi van hay
gip do 1a luc chudng bao hét gio hoc, sinh vién cta t6i guc mit 1én ban va ngu. Day
chinh 1a biéu hién co thé thiéu hut dinh dudng dién hinh.
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CHUONG 19
BENH VE THAN KINH KHONG KHO CHUA TRI

Ban dung coi thudng y hoc dinh dudng, qua nhiéu ngudi cho viéc “dn uéng khoa hoc”
chinh 13 y hoc dinh dudng, lay bita an dinh dudng trong vién lam chuan cho dinh
dudng hoc, thyc té thi d6 méi chi 1a mot goc rat nho cua dinh dudng hoc ma thoi. Chi
khi nao dua dinh dudng 1én tim cao méi cua “y hoc dinh dudng” hoic “diéu tri dinh
dudng hoc”, thuc su sir dung kién thuc vé dinh dudng dé diéu tri bénh thi méi tra lai
dung y nghia ban dau cua dinh dudng hoc. Ca nhén ti cho rang cum tir “dinh dudng
hoc” chuan hon véi “diéu tri dinh dudng hoc”, bai vi cum tir “dinh dudng hoc” bao
ham rat rong. Dinh dudng hoc qua thuc co ¥ nghia v6 cung rong on, théng qua cudn
sach nay c6 thé ban thdy dinh dudng hoc rat don gian, ding vay, dinh dudng hoc co
mat don gian caa né, chi can ban ha miéng dua dinh dudng vao 1a ban di sir dung dinh
dudng hoc dé diéu tri bénh rdi. Nhung dinh dudng hoc cling ¢6 nhitng mat phuc tap
uyén tham cta no, phuc tap dén mic co thé con ngudi phic tap bao nhiéu thi dinh
dudng hoc phuc tap bay nhiéu.

Dinh dudng hoc tham nhép vao ting nhip Séng ctia ban. Mot anh mat, mot nu cudi,
mot cam xuc, mot dong tac, mot suy nghi déu co lién quan truc tlep t61 dinh dudng.
Xet tur bé ngoai, cudc séng von ludn co nhiing bat ngd Xay ra, ¢ nhiéu nguoi coi do la
ngau nhién xdy ra thoi. Thuc té cudc séng chang cé gi 1a ngau nhién ca, tat ca déu 1a
tat nhién. Vi du dam xe, tai sao lai 1a ban bi ddm chtr khong phai nguoi khac? RS rang
la kha nang quan sat va nhay bén vai moi ther xung quanh ban bi giam sat. C6 nguoi
no6i rang ho khong chu y vi dang mai nghi viéc khac, thé tai sao qua duong lai khong
cht y? Con ngudi lac nao 1a khong tap trung nhat? Do 1a lac dinh dudng khong di kip
v6i sy mét moi. Hay xem tran bong da nao hiép dau ciing hung phén vi tinh than va
suc lyc cac cau thu rat cao, thiy bong 1a dudi. Nhung dén hiép 2 lic gan hét gio, bong
qua chén cau thi con khong kip d&, binh luan vién bong da ltc d6 néi rang cau thu vi
mat tap trung da dé 15 bong. Quay lai v6i chinh ching ta, khi co thé mét moi, ngudi
khac noi chuyén chung ta déu dé ngoai tai, dau oc chung ta lic 46 dang nghi cai khac.
Khi dinh dudng thiéu hut, suy nghi cta ban s& bj anh huéng, ban s& nghi ra nhing thi
rat ky quic va tiéu cuc, gap khé khan rat hay nghi quan.

M6t bénh nhén nit tim toi tuw van dinh dudng diéu tri bénh dau nhic that lung, vai, cot
séng. Chua dén 60 ma chi da bi voi hoa gan hét cot song. Chi dén gap toi va chia sé
rang trude day chi da dén chuyén khoa xuwong khdp tai cac bénh vién dé diéu tri, chi
da timg c6 y nghi rat Ky quic. Y nghi nay khién chi lo so hoang mang, dé 1a mdi lan
dén bénh vién, toa nha & bénh vién rét cao, chi leo cau thang bg, vira leo vira nghi, néu
minh nhay xuéng dat tir tang nay thi khong biét co chét khong nhi? Co luc chi dung
budc va ngé ra cira 6 nhin xudng, cam giac do cao, tham chi con mudn thir hanh dong
xem thé nao. Khi chi chia sé suy nghi ndy véi cac bénh nhan cing phong thi phat hién
ra rang ho ciing timg c6 suy nghi giéng chi. Pay chinh 1a hau qua cua viéc thiéu hut
dinh dudng.

Lai c6 mdt vi t6i vo tinh gap duoc ltc nao cling cam giac trén ngudi minh cé bo. Cau
chuyén cuia ¢6 dy c6 tinh dién hinh rat cao, 5 nim truéc trong mot lan leo nui, leo gitra
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chirng c6 mudn di tiéu, nhung lac d6 khong thay nha vé sinh nao ca. Co danh phai giai
quyét ven dudng, nhung khi co dung 18n, cam giac khong 6n 1im. Bdng nhién ¢6 cam
thiy hinh nhu ¢ con bo dang chui vao co thé, c¢d voi vang vao bénh vién kham. Bac si
tudng cd bi bo chui vao ngudi that bén cho udng thudc diét bo, dung lién tuc 3 thang
ma ¢d van noi 1a chua hét bo, bac si lai cho dung tiép 3 thang, van con bo, bac si luc
nay d biét tinh trang cua cb 1a van dé than kinh chir khong phai van dé bo. Nhung
bénh nhan khong tin, khang khang cho la c6 b va trach cur bac si. Bénh nhan 1am kho
cho bac si 2 nam lién, cudi cing bac si ciing nghi ra cach hay dé diéu tri, ong noi voi
ngudi bénh 1 vién c6 phong nghién ciru ky sinh tring, d6 1a noi diéu tri hiéu qua nhat
cho nhung ai bi nhiém ky sinh tring. Ngudi bénh tudng that chay voi dén dé, dung luc
gip gido su Truong. Gido su nghe qua trinh trang rdi néi chuyén voi nguoi bénh vé
cac loai ky sinh trung. Loai c¢on trung nao gay bénh gi, tinh trang ra sao, 6ng con dua
¢ di xem phong luu mau ky sinh trung, gidi thiéu loai nay sinh truéng nhu thé nao,
loai kia giy bénh gi... Mt 2 tiéng dong hd noi xong mai hoi ¢o bi loai con tring nio
chui vao co thé? Nguoi bénh noi khong biét, gido su Truong noi: “Vay khong duoc,
cod phal dé cho chung toi biét con trung trong ngudi 6 1a loai gi thi chung t6i méi chira
dugc.” Céu ndi nay giup co hiéu ra, vé nha chi can khi ndo thay co thé chd nao cé biéu
hién giéng nhu con tring dang bo lién dén phong thi nghiém kiém tra. Lam gi c¢6 bo,
chi 1a thit va cac chat bai tiét trén co thé ma thoi. Vay ma clr diy vo nhu vay subt 2
nam troi. Cau chuyén nay toi nghe duoc qua 1oi ké cua cac gido su trong phong thi
nghiém. Tdi nghe duge ben ngo ¥ nho gisi thicu dé 9ap bénh nhan nay. Khi gap bénh
nhan, cd vira ké vira khoc, vi qua day vo dau kho. Ké xong, c6 hoi toi: “Gido su
Vuong, 6ng co tin 1a ngudi toi o bo hay khong?”. Téi tra 16i: “Chj chac chan 1a c6 bo,
khong c6 bo sao ngudi chi lai nhu vay”. Nghe xong ¢o rat hung phan vi bao nhiéu nam
nay gio mai lai c6 “cao thu” biét duoc co co6 bo. C6 cau khan toi gitp chira tri, toi
khuyén c6 bo sung dinh dudng dé tang sic dé khang, thong qua viéc nang cao sic dé
khang dé hé mién dich du suc giét chét con trung. Nghe ¢ 1y, thuc ra y t6i la muén cd
dirng viéc uéng thUOC diét ky sinh trung. C6 dang uong 2 loai thuéc, mdi loai UOng 12
vién moi ngay, udng nhu thé da may niam roi. Co quan ndi tang trong co thé bi ton
thuong rat nhiéu, dac biét la gan. Co nghe theo kién nghi cua toi, khong str dung thude
tay nita ma thay bang dinh dudng. Ba tuan sau khi toi gap lai ¢6 vui mung khoe vai t6i
1a bay gid 6 da c6 thé cai nhau véi nguoi ta réi. Truge thoi diém nay, co 1a mot phu
nit 40 tudi, nguoi khac noi co cau gi, ¢ déu khong thé phan tng Kip, ban nghi xem rat
t6i nghiép dang khong. Mt co chuyén dong lo vo cham chap, anh mat dai dai, tu duy
khong rd rang, phan ¢ng cham, téc do biéu dat ngon ngir chdm, duong nhu trén khuén
mét khong biéu 16 cam xuc gi, tham chi luc c6 ké vé nhitng giai doan dau thuong nhat
nudc mat cd roi nhung vé mat van khong co6 cam xuc. Sau 3 tuln, cic cam xuc trén
guong mit cd da da dang hon nhiéu, c6 bat dau cuoi nhiéu hon, mat c6 than hon, xem
ra tinh than vui [én hon rat nhiéu. Tuy nhién van c6 thé thay c6 chua hdi phuc han, c6
ay van quan tdim dén cac hoat dong cua con trung trong nguoi, rat nhay cam, rat lo
ling. Poi dén thang rudi khi ching t6i gap lai, tinh trang cia c¢6 gan nhu phuc hoi
hoan toan, ndi ndi cudi cudi, ty nhién vui vé, anh mét sang ngoi, tu duy 1d rang, hon
Nita con noéi Vi toi gio ¢ dy chung von véi nhom ban mo xuong dét may, thuong
xuyén di khap noi dé thu mua nguyén liéu bong, dam phan thuong lugng voi cac nong
dan trong bong, mac ca gia. Sau 2 thang, t6i mai noi that véi co ay vé tinh trang that 1a
khong lién quan dén con tring, trong ngudi ¢ chua bao gio co bo, nhimng do co thé
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thiéu dinh dudng, ma khi thiéu mot loai dinh dudng nao dé s& khién con ngudi phat
sinh nhitng suy nghi tiéu cuc ky quai va nhitng cam giac bat thuong. Bénh cua co
khong phai do luc di tiéu trén nai bi bo chui vao ngudi, ma co thé cua co bi ton thuong
& muc bén 18 bénh 1y. Néu khong phai leo ndi thi vao bét cir trudong hop nao cd ay
cling c6 thé tim dugc c& dé phat bénh. Dén lac nay co da chap nhan cach giai thich cua
t61, hon nita rat tan thanh vi cudi cing ¢ ay cung da blet bénh cua minh nguyén nhan
do dau. Trong qua trinh dung dinh dudng dé diéu trj, tat ca cac thudc tay diéu tri va
cac phuong phap hd trg diéu tri déu khong sir dung dén.

Tuong tu nhu vy, cac bénh Iy vé than kinh vé co ban déu do thiéu hut dinh dudng
gay nén. Bai I& cang thang than kinh can phai duoc giai téa, co 2 cach dé giai quyét
van dé nay: dinh dudng giai téa 4p luc va tu van tdm 1y hiéu qua. Hai cach nay déu
khong thé thiéu va dinh dudng 1 yéu té can ban. Toi c6 nguoi ban méi quen nhau hon
1 thang, vo anh 4y vira cai nhau véi em dau. Vo anh ay 1a nguoi huéng néi, cé tic thi
cling ty minh ganh, khong néi véi ai bao gio. Két cuc 1a van dé nghiém trong hon, chi
ay bi tac nguc kho tho, tim dap nhanh, co thé mét moi, khong thém an gi, an khong
ngon ngu khong yén, dau dau moi lung, tinh than bat 6n, hay cau gat Chéng thay vay
rat lo Iang beén tim gap to1 dé tu van giap. Két qua la mai quen biét chua duoc 1au, c6
thé 13 co Ay ngai nén quyét dinh di kham bac si & vién trudc roi moi dén tim t6i. Hai
thang troi qua, c¢o vo da di kham ¢ 5 bénh vién 16n nhat, vira kham vira diéu tri, nhung
tinh trang ngay cang t¢ hon, tham chi con phat s6t. Khi dén gap t6i, vo chong ho da
gan dén bén 1& vyc tham cia tan v&. Luc d6 ¢d ¢ nha mot minh ca budi sang khoc lién
2 tran, sau ndo va cang chita tri cang vo vong. 'Cung nhu vay, khong su dung bién
phap gi hd trg thém, khong dung bién phap tu van giai toa tam 1y, chi huéng dan cho
vé dung dinh dudng, sau 2 tuan moi van dé trén co thé c¢6 da hoan toan dugc giai
quyét.

Hang ngay trong cudc song chiing ta s& d6i mat vgi rat nhiéu sy viéc. Co nhiing viéc
chung ta chua hiéu rd, chua nhin ra thi lai dé nd qua mat. Nhu vay rat nguy hiém,
nhitng su viéc d6 khong hé bién mat ma nod dé lai trong y thic cua ching ta. Nhiing
van dé tiem thirc d6 can dugc coi trong, c6 nhitng lac ndé anh huong dén hanh dong,
tam 1y, tu duy cua chung ta, tham chi con quyét dinh thanh bai cua ching ta. Vi du,
trong mot tran bong, von 1a doi do co nang luc tdt, c6 thé dam bao théng 100%, nhung
trude khi vao tran véi tu tuong khinh dich nén trong qua trinh giao ddu mot sb cau thi
s& cham toc do, ky thuat khong chuan, tinh than khong 1én, két cyc 1a thua d6i thu.
Theo 1y thi dén phut chot sap thua can phai don hét stc dé ghi ban, khéng duoc phép
khinh dich nita, nhung mau chdt 1a khong 14y lai duoc tinh than, tai sao vay? Do 1a vi
y thie dang khong ché ho, ¥ thic dang bao ho rang van dé nay khéng giai quyét duoc.

Y thtc ciia con ngudi c¢6 thé phan thanh 2 loai: mot 13 trang thai y thuc bat ctr lic nao
cling c6 thé tiép nhan, loai nay y hoc hién dai vin chua c6 mot cai tén 1o rang, chi la
md ta, vi du nhu ¥ thuc tinh téo, dé 1y giai d& hiéu hon, t6i dit cho loai nay cai tén 13
thirc thwong nhat hoac y thirc minh man. Loai hai 1a nguoc lai voi loai mot, d6 chinh
la tiém thic. Nhip Song hién dai gap gap, rat nhiéu su viéc van dé anh hudéng dén cuoc
song chung ta, van dé nay chua rd thé nao da c6 sy viéc khac xay ra, ca nhu thé c6
nhitng van dé tiéu cuc ctr don & lai vao tiém thuc caa ching ta va nd phat sinh anh
huong. Rat nhiéu nguoi thuong thdy chan chuong, khong vui nhung lai khong rd
nguyén nhan vi sao, kha nang 16n nhét 1a tiém thirc dang quay rdi ching ta.
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Lam thé nao d¢ giai quyét van dé tiem thirc? Dieu nay doi hoi ban thuong xuyén xem
lai thé gidi noi tAm cuia minh, glong nhu viéc xem mot cudn sach, néu ban bo qua may
trang sach trong do thi ban chac chin sé& hoai nghi cach hiéu cua ching t6i vé ca cuén
sach. Lam thé nao? Phai lat lai ting trang sich xem trang nao chua doc thi phai doc
cho bang hiéu, sau d6 moi dugc doc tiép trang sau. V6i tiém thirc ching ta cling phai
lam nhu vay. Ching ta phai 13t lai xem sy viéc gi dang quiy nhiéu chung ta, phai tim
ting sy viéc mot va hiéu rd nd, nhu thé méi giai dap duge khiuc mic. Ban nghi xem
thudc tay c6 thé giup ban di tim hiéu lai ting su viéc mot cach 16 rang hay khong?

Bénh Iy vé than kinh ludn 1a qué trinh phat sinh mén tinh, va c6 hai dén stc khoe. Giai
doan dau cua bénh chi 1a nhitng biéu hién rat nhe vé than kinh. Sau d6 qua trinh chiju
dung nhiing 4p luc caa nhiéu sy viéc lién tiép xay ra voi mic do anh huong lén nho
khac nhau da khong ngumg tac dong dén than kinh. Sau cing vi su Viéc nao d6 ma
phat bénh. Cac ban da xem phim “chi dau Tuong Lam” ban sé ro qua trinh phat bénh
than kinh dién ra nhu thé nao. Chi dau Tudng Lam sé khé, séng véi nguoi chong thir
nhat dugc vai nam thi chong mat, nha chong ép ban hon vai Gia Lo Luc, may ma
nguoi chong tha 2 13 nguoi tot, doi xir tot véi Tuong Lam, hai vo chong sinh ha duoc
dwra con xinh xan, nhitng ton thuong trong 1ong Tuong Lam vi thé ma dugc giai toa
phan nao. Khong ngd cudc song binh yén khong lau, Gia Lao Luc bénh chét, dua con
lai bi s6i bat di, cir lién tiép nhiing su viéc khong hay xay ra, dan dan Tuong Lam
khong chiu ndi ma phat dién.

Qua trinh phat sinh bénh nhu vay ban than no da quyét dinh phuong phép t6t nhat dé
diéu tri bénh than kinh 12 quan tim, v4 vé yéu thuong, gitup ngudi bénh nhan biét,
cung ho trai nghiém, boi dudng cach tu duy tich cyc, dua ho Ién tam cao dé nhin nhan
lai van dé sy viéc trudc day xay ra. Gitp ho go réi tirng nat mot trong qua khu, nhu
vay bénh ctua ho moi duoc chira tri tan gbc. Thude tay khong 1am duoc diéu ndy ma
con lam cho ngudi bénh tu duy phic tap hon va giam d¢ nhay cam véi cac sy vat hién
tugng séng xung quanh minh cac phan tng binh thuong vén c6 sé& bi cham lai, ning
lyc tw duy ngén ngir bi han ché. Do vy chung ta van thuong thay da s6 cac bénh nhan
tam than cang diéu tri cang khong nhe di ma muce d6 con nang I1én, cang chira cang vo
vong. Cho dui ¢6 mot so it bénh nhan duoc dleu tri thudc tdy nhung quan sat biéu hién
bén ngoai nhu hanh vi, thai do, cam xtc van chua dugc tro lai binh thuong. Quan
trong hon 13 tim 1y ctia ngudi bénh khong dugc cai thién, chi can gap phai bat ky kich
dong nao 1a bénh lai tai phat.

Tram cam ty ky co the noi 1a bénh vé tim than hay gap nhat hién nay. Phan I6n nhiing
ngudi mic bénh nay déu gap Van dé trong viéc lua chon. C6 mét phé giam dbc nam
gidi ho Nguyén lam viéc rat nd luc, nhung ludn tu cho rang nang lyc ciia minh c6 han.
Khong ng¢ dugc cép trén trong dung b6 nhiém lam quan déc, anh ta rat ap lyc, khong
muébn nhan chic nay, nhung lai s¢ cap trén that vong vé minh, s¢ phu long quan tAm
va coi trong cua Cap trén VOI minh. Nhung nhan chtc quan ddc so ning luc khong du,
lam khong tbt, so 1am cip trén that vong, so nguoi khac cuoi ché. Nhan hay khong
nhan? Nhan? Khong nhan? Nhan? Khong nhan? Giong nhu ¢b may quay cham va co
may hong, néo bo roi vao tinh trang bé tac va bi Ket. Quy trinh chuan cia ¢ may... La
hét chuong trinh A s& dén chuong trinh B, C, D cw thé tiép dién (Hinh 31). Nhung khi
may hong thi trinh tu thao tac s€ thay ddi, no sé bi ket lai & chuong trinh A va B, ctr
thé quanh quan gitta A va B. Ban c¢6 thé 1am mot thi nghiém, gidng nhu ban dang noi
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chuyén véi ban be, ndi ntra ngay van chua hét chuyén, néi khong biét mét ma van rat
vui vé hao himg, d6 1a vi cac ban néi vé nhiéu chu dé khac nhau, cam giac s& khong bi
nham chan. Néu chi n6i mdi mot chu dé, cam giac s& khac han, ban thtr nghiém ma
xem, ban ra ngoai phong va nhin 1én troi, tap trung noéi 500 1an cdu “HOém nay troi dep
qua!”. Ban tha xem, cam giac s& thé nao, rat mét dung khong vi d6 1a sy 13p lai don
diéu. Khi tu duy cia mot ngudi roi vao trang thai bé tic nhu vay ciing s& rat mét toan
than kho chiu, lo ling bat an, an khéng ngon ngt khong yén, ddy méi 1a ¥ nghia chuan
cua cum tu “buc xac”.

I. Chuong trinh A -> Chuong trinh B -> Chuong trinh C -> Chuong trinh D

N

II. Chuong trinh A -> Chuong trinh B -> Chuong trinh C -> Chuong trinh D

/

Hinh 31: 1 1a trinh ty van hanh binh thuong; Il 1a tudn hoan sinh tur

Tat ca nhitng ngudi mic bénh tAm than t6i déu kién nghi ho dung dinh dudng dé giam
bt ap luc va on dinh cam xuc cho ho, cai thién cac chic ning cta co quan ndi tang.
Str dung dinh dudng 1a mot budc chuan bi tt yéu cho viéc diéu tri tam 1y ctia ngudi
bénh. Vi du dd dé cap ¢ trén vé anh quan d6c do chit luong gidc nga kém, sau khi
dung dinh dudng mét tuan da thay cai thién, tinh trang co ban di tot 1én rat nhiéu. Sau
d6 1am liéu phép giai téa tam 1y 1a van dé cua anh ta da duoc giai quyét hoan toan.
Tinh trang hién tai cua anh ay rat tot, anh van dang lam quan doc. Co mot ban hoc 1op
11 thuong xuyén mat _ngu. Mat ngi 13 nguyén nhan giy ra rat nhiéu nhiing van dé vé
than kinh, hon nira mat ngu con lam cac bénh than kinh nang hon. Nguoc lai than kinh
anh huong lai dén chat chat lugng giac ngu, ¢t nhu vy thanh mot vong luan quan.
Ban khong tot khién ban khong con tu tin vao hoc lyc caa minh. Ngdy ndo cling suy
nghi lo ldng sic khoe minh kém vay c6 thi 6 dai hoc dugc khong? Thi truot dai hoc
thi c6 phai xong doi khong? Théi thi stc khoe kém vay tét nhat 1a khong di hoc nira.
Nhung khong di hoc thi ciing xong doi. Cr luan quan nghi ngoi nhu vay, di hoc thi
suc khoe kém, 16 ca mot doi; khong di hoc, doi ciling coi nhu vat. Hoc? Bé hoc? Hoc?
Bo hoc? Cr nhu thé tu duy roi va tinh trang bé tac, tir d6 biéu hién ty ky xuat hién.
Nhu d4 néi ¢ trén, mat nga chi yéu 1a do thiéu hut dinh dudng, sau khi duoc bd sung
day du giac ngu s& duoc cai thién, sau d6 tién hanh tu van tam 1y. Van dé nay hoan
toan c6 thé giai quyét duoc trong thoi gian ngan, nhanh nhat cling chi can 2 tuan la
hét.
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CHUONG 20

DIEU TRI TRIEU CHUNG GIAI POAN THAY DOI SINH LY
CHAM SOC SUC KHOE PHU NU

Rat nhiéu nguoi tudi 40 dén 50 bi chung tam 1y than kinh, nguyén nhan lién quan mat
thiét dén giai doan thay doi sinh 1y ctia ho. Can bénh nay xuat hién khi nguoi bénh &
tudi 40 - 50, tinh khi bat 6n, d& cau git, d& manh dong thay chan hodc toan than run
ray, mat ngu, boc lira, ra md hoi trom, mat do phing phing, dau nhire vai lung...

Bay gio VAn dé can dua ra 1a nhitng nguoi ¢ lta tudi 30 ciing ¢6 hién twong trén thi
sa0? Nhing nguoi 20 tudi chua két hon ciing xuét hién nhiing triéu ching nay thi sao?
Tham chi dira tré vai tudi hay chi hon 10 tudi ciing gip phai? Nhitng nhém ngudi nay
van cé truong hop xuat hién cac hoi ching néu trén chi co diéu ty I¢ it hon ma thoi,
vay ciing goi 1a triéu chimg giai doan thay doi sinh 1y? Tat nhién cach goi nay khong
hop 1y. Hoi chimg giai doan thay d6i sinh 1y tuyét d6i khong phai do chire néng buong
tring kem gy ra. Khi mét dga tre tam ly bat on, hay cau gat, mat ngi, d6 mo hoi
trom... Do thiéu hut cac khoang chat ma chu yéu 1a thiéu canxi thi t6i ngd ra mot diéu
“hoi chuing giai doan thay doi sinh 1y nén doi tén thanh “hoi ching thiéu hut dinh
dudng”.

Bac si Luu 1a mot chuyén gia dau nganh khoa nhi, y thuat tinh thong, rat gioi chuyén
mon, rat nhiéu phu huynh dén moi béc si den kham cho con ho. Lan dau ching toi gap
nhau, t6i nghi bac si rat gioi, y dirc dang né, vi bac si ban than ciing bi hoi ching giai
doan thay ddi sinh Iy. Mic du trude day bac si rat cha ¥ chim soc ban than, nhung gid
tinh khi nong nay, c6 thé néi khong ai dich noi vé tinh néng d¢6. Nhung khi bac si tra
loi nhitng thac mac cua cac phu huynh, néi di n6i lai 5 1an ma bac si van khong buc
doc, qua that dang né. Bac si Luu phai c6 tinh yéu nghé va cai tim rat sang. Biét suc
khoe khong t6t ma luc bat tong tAm, nhung nguyén tic cia bac si 1a c6 hét sic giup dd
duoc ai thi giup hét minh. Viéc bac si chap nhan uéng dinh dudng bd sung chinh 1a
moén qua bé trén ban cho long tot ctia bac si v6i bénh nhan. Chi sau 2 tuan, tat ca
nhitng triéu ching tién man kinh cua bac si da hoan toan bién mat.

Tai sao ty I& phu nit mac chung “tién man kinh” nhiéu hon nam gigi? Piéu nay lién
quan dén qua trinh séng cta ngudi phu ni. Trong cugc doi nguoi phu nir c6 may dac
tinh quan trong, va nhiing dic tinh nay déu lam mat di luong 16n dinh dudng trong co
thé ho. Tha nhét, tinh cach phu nir nhay cam, hoi ich ky, tam su nhiéu, chi can tam ly
khong t6t 1a 1am mat lugng 16n chat dinh dudng trong ngudi. Hon nira cach giai toa
tam 1y ctia phu nit va nam gidi khac nhau, diéu nay khong phai do sy khac biét gigi
tinh tu nhién quyét dinh ma chinh 1a do yéu t6 xa hoi tao ra. M&i mot ca nhan déu
khong thé tach roi yéu to xa hoi anh huong. Vi du lic nhé bé trai ndo cang nghich
cang dugc yéu thich, 16n rdi van coi chudng chay khap xom. Nhung bé gai nao ngoan
thi méi dugc nhiéu ngudi yéu quy, cai goi la ngoan tuc la phai an mdc kin k&, sach s,
hiéu 18 nghia trude sau. Vi thé 16n 1én phu nit va nam glol gial quyét cac van dé tinh
cam khac han nhau. Pan 6ng khong vui & tim vai ngudi ban udng say mot tran xa hét
tam su, ho giai quyét bang cach néi chuyén. Nhung nhiéu phu nit da khong vui lai con
lao dau vao lam viéc nha, cang buc boi cang 1am hing, ma cang hang thi cang buc boi.
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C6 mot cach khac nira xa xi hon 1a di mua sam, nhung luc quay vé van doi mat véi
chuyén buon kia, vi thé ma cling khong giai téa dugc nhu cach ma dan 6ng van lam.

Tha hai, phu nit hang thang c6 kinh nguyét, mic du ching ta van biét kinh nguyét giup
phu nit bai tiét va trao ddi chat tot hon, gitip co thé phu nit khong dé bi gia nua, nhung
khong thé chdi cdi mot diéu 1a mdi 1an kinh nguyét nhu vy co thé phu nit mat di mot
lwgng rat 16n chat dinh dudng. Vi luong méu va niém mac t cung bong ra vén 1a dé
dung cho viéc mang thai, 1a dudng chat dé nudi bao thai. Ban nghi ma xem, c6 phai
chd d6 rat giau dinh dudng, do am va dudng chat doi dao, trong d6 nhiéu nhat 1a
protein, vitamin va khoang chat. Két qua 1a vi khong mang thai nén da phi cong chuan
bi, niém mac bong ra va dy ra ngoai. Do vay néu khéng chuan bi tét dinh dudng
trong nhitng ngay kinh nguyét thi phu nit rat co nguy co thiéu hut dinh dudng lau dai.

Thu ba, d6 1a qua trinh mang thai sinh nd. Trudc khi mang thai, trong thai ky vao sau
khi sinh na, phu nit can dugc bd sung day du dinh dudng vi tré so sinh duoc tao nén
boi chinh nhitng dudng chat ma nguoi me dwa vao co thé. Nhung thuc té con c6 qua it
nguoi c6 y thirc bo sung dinh dudng va bo sung mot cach tich cuc. Diéu nay dan dén
co thé thai nhi ty dong lay dinh dudng tir co thé me dé sinh truéng, vi thé ma nhiéu
hién tuong do thiéu hut dinh dudng xuat hién trong qua trinh mang thai (diéu nay s&
duoc noi dén cy thé hon & chuong “Sinh san toi uu”).

Thu tu, d6 1a thoi Ky cho con bi. Chung ta déu biét sita bo rat tét, nhung ddi vai tré so
sinh thi sira me con tot hon sita bo. D6 1a qua trinh nguoi me hy sinh dudng chat trong
co thé dé tao thanh sita nudi con. Vi vay ma thoi ky cho con bl ngudi me ciing phai
duoc bo sung day du dudng chat téi wu.

Thi nam, d6 1a giai doan chuc nang budng trieng suy giam, méan kinh. Trong giai doan
nay do con c6 mot su diéu chinh 1on cac réi loan chic nang va rdi loan noi tiét dé cac
co quan d3 130 hoa co thé thich nghi véi su thay ddi nay nén co thé bi anh huong rat
nhiéu. Qua trinh diéu chinh nay can mét luong dinh dudng rét 16n hd tro.

Bat ké 1a o giai doan ndo, chi can dinh dudng thiéu hut dén mac nhét dinh, cac biéu
hién cua “hdi chiing tién man kinh” s& xuat hién. Vi nam gi¢i khong phai trai qua
nhiing giai doan nay, nén sé nam gigi bi hoi chimg thay doi sinh 1y s& it hon phy nit rat
nhiéu. Nhung ¢ nam giéi van c6 thé xuat hién, boi vi dan ong ciing co rat nhiéu tinh
trang hao hut dinh dudng khac. Céc chi em c6 thé nghi ma xem, hoi ching nay cé thé
khong doi dén 40-50 tudi mai xuat hién, co thé sau thoi ky sinh ng 1a chi em da gap
phai r6i, tham chi ngay cang nghiém trong hon. O d6 tudi 40-50, chirc ning budng
tring giam sat, co thé s& lam mot cudc tong két ddi véi nhitng thiéu hut dinh dudng,
cac biéu hién thiéu hut d6 déu dugc dua ra. Chi can bd sung du dinh dudng, chi em co
thé trai qua giai doan tién man kinh ma khong phai ganh chiu nhitng khé khan va anh
hudng cua hoi chang tién man kinh. Chie ning budng tring cta phy nir giam sut ciing
do véan dé thiéu hut dinh dudng gay nén. Ngudi nao khong bi thiéu hut dinh dudng thi
chtrc nang budng trimg co6 thé kéo dai téi hon 50 tham chi 60 tudi. Pidu nay lién quan
dén tinh trang dinh dudng cua co thé ngudi phu ni.

Trong cac bénh vién rat it khi sir dung bién phap dinh dudng dé diéu tri hoi chang tién
maén kinh. Phan 16n béc si cho sir dung thudc tay dé giam bét tinh trang kho chiu cua
bénh nhan. Phuong phap nay dé lai rat nhiéu di chung cho ngudi bénh, vi du nhu tam
Iy bat 6n kéo dai, c6 ngudi nang hon bi roi vao trang thai u uat, khéng co hy vong diéu
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tri nén bi chng trAm cam, tham chi tim cach tu sat. Mot s6 bénh nhan khac thi bat dau
tao nén tang cho cac bénh than kinh sau nay. Nhiéu nguoi bénh rat dang thuong,
khong diéu tri duoc lién tuc mat ngu cho dén tan luc nham mét xudi tay. Nhing 1ap
luan trén khong thé bao quat hét, nhung t6i hy vong dem dén cho nhimg nguoi bénh
gap Van dé tam 1y va than kinh mot tu duy vé phuong phap diéu tri. Ho thuc su da rat
khé) s& rdi, vi nhitng dau dén vé tinh than con khang khiép hon nhitng dau dén vé thé
chat.

Diéu tri bénh vé tinh than va tdm 1y can phai cho nguoi bénh thay chiéu huéng tich
cuc cua bénh va méi truong that vui vé. Con ngudi 1a san pham cta méi truong. Co
mot lan 7, 8 nguoi 1on ching toi ngéi quay lai tan ngﬁu bén canh la mot cau bé dang
gao khoc, no khoc rat to, khi né thay chung toi chang dé y gi dén viée khoc 16c cua no
thi n6 cang gao to hon. Trong s6 chiing t6i c6 ngudi ké chuyén vui, rat hai huéc khién
tat ca chang toi déu pha 1én cuoi. Cau bé dang khoc thay ching toi cudi 16n thé 1a cau
bé ciing cudi theo. Pay chinh 1a sic manh ciia moi truong, day 1a két qua khong khi
VUi Vé ctia chung toi dd anh huong dén cau bé.

Chung ta dua ngudi tram cam dén moi truong vui vé, lac quan thi s& co loi rat nhiéu
cho viéc diéu tri. Ma mdi trudng & vién tam than khong hé 1y tuong nhu vay. Mot
ngudi ban cia t6i trong luc tan ngiu c6 nodi ¢ bén vién tdm than, xung quanh chi toan
bénh nhan tam than, ho giao luu hoc héi tu duy cua chinh nhitng nguoi bénh nhan tim
than d6, ho hoc Ky ning ciia mot nguoi bénh tdm than, tim cach vay quanh bac si,
ngodi viéc hoc cach dé tré thanh bénh nhan tdm than “hoan hao” thi ho ching hoc
duoc diéu gi c6 ich ca. Mot ngudi c6 tri tué binh thuong néu cho vao méi truong nhur
vay thi cling rat nguy hiém.
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CHUONG 21
SINH SAN TOI UU

Y hoc dinh dudng that uyén tham. N6 c6 thé vi mo dén muc chl'mg ta ¢ thé van dung
y hoc dinh dudng dé chim soc ban thén, ngudi nha va ban be, gitp ching ta suac khoe
moi ngay, song sang tao mdi ngay. N6 ciing ¢ thé vi md toi maic van dung kién thic
y hoc dinh dudng dé tao phiic cho nhan loai, chim séc tdi timg c4 nhan trong xa hoi. Y
hoc dinh dudng chiam soc va hd trg ca mot doi nguoi, khong chi mot doi, ma tr lac
chua sinh ra trén ¢di doi nay cho tin dén luc ra di vinh vién.

Chung ta thuong doc thiy cac tin vé stc khoe sinh san trén bao dai va cac phuong tién
thong tin dai ching, ho khuyén rang con nguoi khong nén cé thai khi tudi da cao,
khong nén truyén nhiém, khong nén udng thudc tiy bira bii, phai tranh xa cac tia
phong xa, tranh xa khu vuc 6 nhiém, phai duy tri trang thai tam 1y that tét. Thyc ra
diéu co ban nhat, quan trong nhat va khoa hoc nhat vé sic khoe sinh san dé 1a bb sung
day du cac chat dinh dudng. Mdi nam Trung Qudc sinh san ra khoang 1 triéu thai nhi
di dang va nguyén nhan chinh gy ra hién twong nay chinh 13 do thiéu hut dinh dudng
tram trong. Boi 18 tat ca cac nhan t6 bat loi khi xdAm nhap vao co thé ngudi me thi cai
gia phai tra chinh 1a su hao hut cac dudng chat. Vi dy: thiéu axit folic khién bao thai bi
di tat 6ng than kinh, nit xwong song hoac réng ndo. Phu nir mang thai thicu vitamin A
dé anh hudng dén thi luc cua tré, thiéu sat dé bi say thai hoac can nang thai nhi qua
nhe, thiéu i-ot d& bi bai ndo, cam diéc, thap bé di dang. Nguyén nhan gay ra viéc thiéu
hut dinh dudng c6 lién quan dén viéc thiéu kién thirc dinh dudng cua cac bac cha me.
Thuc ra tt ca diéu do déu xuat phat tir khong hiéu biét. Piéu nay khong lién quan gi
dén kha ning tai chinh. Cha me ndo ciing mong con cai sinh ra duoc khoe manh, xinh
xan, thong minh, nhung truéc khi mang thai va trong sudt qué trinh mang thai c6 bao
nhiéu cha me dau tu cho dinh dudng? Rat nhiéu nguoi biét mang thai can an nhiéu
dinh dudng hon thé nén ngay nao ciing an rd nhiéu, két qua 1a luc 1én ban dé, me nang
100kg, con niang 2kg. Vira gay hai cho me, vira khong tot cho con.

Sinh em bé khong phai 1a viéc don gian gidng nhu nhiéu ngudi Van nghi. 9 thang 10
ngay mang ndng d¢ dau, noi ra thi don gian vay nhung qua trinh sinh n¢ v6 cung phuc
tap. Co thé nguoi me thay d6i mot cach chong mat, vi thé mudn c6 mot em bé manh
khoe, nhat dinh phai chuan bi tét cho sy thay doi nay.

Trudc khi mudn mang bau, it nhat phai cé 3 thang chuan bi vé mat kién thic, tam ly
va ca dinh dudng. Kién thirc va tam ly s& chuan bi dugc nho hoc hoi va tu van, con
chuan bi vé mit dinh dudng thi can diéu chinh théi quen an udng, mit khic phai
thudng xuyén bo sung dudng chat, & phan dau cubn sach nay da dé cap dén, mudn
dung thuc pham dé cung cap day du va can bang cac dudng chat cho co thé 1a diéu
khong thé - chi co thé thong qua bo sung dinh dudng. Khi ban c6 ké hoach sinh con,
phai chuan bi dinh dudng trudc dé nira nam. Tai sao phai I nira nim? C6 2 muc dich:
mot la cai thién st khoe nguoi me, va tat nhién 1a cai thién ca stic khoe cua bd, co sir
dung dinh dudng hay khong deu lién quan dén chat lugng cua tinh trung. Noi theo
cach nong dan 1a, trudc khi trong laa phai cay x4i toi dat, tudi nudc, bon phan, chuan
bi du budc, hudng hd 1a mudn sinh con. Viéc dung dinh dudng trude sinh giup chira
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lanh céc van dé sic khoe cua ngudi me, chuan bi tét cho thai ky. Hai 1a, chi em thudng
khong biét bao gid minh c6 thai, thuong 1a dén ky di mang thai 40 ngay, 3 thang dau
cua thai ky rat quan trong, hau hét cac di tat bam sinh déu xuat hién ¢ giai doan nay.
Day la giai doan cua qué trinh mot qua tring thu tinh phat trién thanh ngudi, so nhat 1a
bi tac nhan c6 hai xAm nhap nhu vi tring, virut trong khong khi, cac hoa chét doc hai
trong moi truong lam viéc. Viéc dung dinh dudng trude d6 vira giup han ché dj tat thai
nhi do thiéu hut dinh dudng, co thé thai nhi can rat nhiéu protein, chat béo, chat
duong, vitamin, khoang chat va nudc, khong cung cap day du thi ty I¢ di tat s& rat cao.
Ngoai ra dinh dudng con giup ning cao sirc dé khang, nhanh chong tiéu diét cac virut
vi khuan, ting kha ning chdng choi véi cac tac nhan gy hai cho co thé me, giup
nhanh chong tiéu diét moi tac nhan gy hai, tir 46 tao ra mot mang bao vé viing chac
cho thai nhi, gitip thai nhi an toan phat trién, cing véi dinh dudng day du, chang c6 ly
do gi ma thai nhi khong khoe!

Mot khi d3 mang thai, moi ngudi déu biét phai in cac thuc pham va dd bo dé cung cap
thém dinh dudng. Khi dn qua nhiéu s& din dén mat can bang dinh dudng khién gan
ciia me bi ton thuong va can ning ting nhanh, co thé béo phi, hau san gap nhiéu kho
khan. Do gan ctia me bi ton thuong nén viéc an cac chat dinh dudng vao déu bi chuyén
hoa thanh m&, thai nhi chua chiac da nhan dugc nhitng dudng chat can thiét va tham
chi con anh huong dén viéc phat trién caa thai nhi. Thong thudng cac thai phu déu an
phat beo, can néng 90kg, 95kg, nhung con sinh ra chi nang 2kg, 2,5kg. Ngoai ra, hau
hét cac thai phu déu bi nghén, c6 nguoi nghen rat nang, nghén dén luc sinh con. Trong
giai doan nghén nay, thai phu khéng an ndi com khién dinh dudng thiéu hut, anh
huong dén sic khoe va tri ndo cua thai nhi. Biéu hién thai nghén 1a tinh trang dinh
dudng thiéu hut, dic biét 1a trude va trong thai ky thiéu luong 16n chat dam va vitamin
nhém B. Nghén cang nang ching t6 dinh dudng ¢ thai phu cang kem. Day chinh la
nguyén nhan phai chuan bi dinh dudng tét trudc khi mang thai. Chuan bj tét dinh
dudng trudc thai Ky 6 thang thi trong qué trinh mang thai hién tuong nghén sé rat nhe
nhang, c6 thé c6 biéu hién nhe nhu So mui nhung rat nhanh chong triéu ching do sé
qua.

Sau khi bo sung day du dinh dudng, 6m nghén khong con, thai nhi lai duoc cung cap
day du dudng chat, cing véi viéc thai nhi phat trién khée manh, cac co quan cua co
thé me ciing duoc duy tri ¢ trang thai tot nhat, khong so do an nhiéu ma phat phi, co
thé me ludn & voc dang can dbi. Quan trong hon nira, van dong va giac ngu cua thai
phu déu rat nhe nhang, ty tai. Ttr lac 6m nghén dén luc trude sinh, thai phu s& khong
bi phu né, xudng mau... Co thé thiy ¥ nghia quan trong cua viéc dung dinh dudng, dic
biét 1a stc khoe sau sinh cua me va con cang cho thiy viéc dung dinh dudng co ¥
nghia 16n lao nhu thé nao.

San phu phuong Tay khac vai san phu chau A ¢ chd nguoi ta vira sinh con 3 dén 5
ngay la di co thé di lam rdi, con ching ta thi phai git gin & cir trong suét 1 thang troi.
Tai sao nguoi phuong Tay chi & Clr vai ngay con nguoi phuong Pong ching ta phai &
cir ca thang? Rat don gian, & cit dé co thé san phu phuc héi sau sinh. Dinh dudng gitp
co thé phuc hoi nhanh chéng. C6 dung dinh dudng thi stc khoe, tri luc va ca voc dang
san phyu déu nhanh chéng phuc hdi, da s& khong bi long, co thé khong khac luc trudc
sinh. Néu khong st dung dinh dudng, dai bo phan déu gip van dé san hau, vi du nhu
rung téc, bi ndm da, dau dau, dau da day, dau chan, dau got, mat ngu, u sau, tham chi
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bi tram cam sau sinh. Mic du thdy con cudi hanh phiic, nhung khong che dau duoc sy
gia nua dot ngot sau 10 thang mang thai. Dung dinh dudng tét thi cac tinh trang trén
déu co thé tranh, cang dung som hiéu ‘qua cang cao, cac me ¢ gitt dugc do tuoi tré,
diéu nay khéng tién nao mua duoc. Tudi thanh xuan 13 vo gia.

Mg c6 dung dinh dudng hay khong thi con sinh ra s& phan anh 13 rét. Me ¢6 dung dinh
dudng thi con sinh ra s& nga ngon lanh, bé co thé ngu 1én tdi 20 tiéng mot ngay, gidc
ngu nhu vay s€ gip tré c6 mot hé than kinh khoe manh va céc co quan khac ciing phat
trien tot Tré ngu day khong khoc nhe, doi 1a an, ngu day choi ngoan, budn nga 1a ngy,
nha giébng nhu khong cé tré méi sinh. Pém tré ngu ngon ciing gitp me cb thoi gian
nghi ngoi t6t hon. Nhung véi nhimg ba me khong dung dinh dudng thi con sinh ra do
thiéu hut dudng Chat nén tré rat kho ngu, khoc ca ngay ca dém. Nhing dua tré nhu vay
rat nhay cam, chi can mot tiéng dong nho ciing lam no thuc giac, sau d6 gao khoc va
rat kho ru nga tro lai. Thong thudng me phai bé, bé  khong chua du phai di lai, di lai
chua du phai du dua tay trai phal, roi dua lén dua xubng, khién nguoi bé ciing mét lay,
ru hét ca tiéng 2 tleng dong ho tudng phat dién. Tré khoc dém khién tré chi co 1 dén 2
tiéng dé ngu, vi thé tré so sinh thiéu hut dinh dudng khi méi sinh cling khién me
khong c6 co hdi dé nghi ngoi phuc hoi stc khoe, tir d6 nhiéu san phu mat nga, dau
dau, cau gat, tham chi con tram cam. Tré di dinh dudng lic méi sinh toc rat den bong
va day, 16ng may rd nét, cac bo phan déu phat trién tot. Sau khoang mot tuan, tham chi
vira sinh ra dau da ngoc duge 1én. Con tré khong duge dung dinh dudng luc sinh ra toc
vang hoe va rat it, 1ong may khong sic nét, co thé khong cimg cap. Co thé tré co dung
dinh dudng s& khoe manh cing cap hon, it bi mic bénh. Co thé tré khong dung dinh
dudng yéu 6t d& mac bénh. Trong thai ky me dung dinh dudng day du tri luc cua thai
nhi s& phat trién tét. Tiém niang con ngudi rat Ion, chung ta khong thé biét kha ning
ctia con ngudi sau khi sinh ra Ién dén mirc nao, diéu nay ttc 1a tri tué con ngudi c6 thé
phat trién khong gidi han. Tong két lai, chiing ta hoan toan c6 thé sinh ra nhiing dira
tré khoe manh, thong minh. Vi vay nhat dinh phai dung dinh dudng, dimg dé tré thua
ngay tir vach xuét phat.
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CHUONG 22

DINH DUONG TRE NHO - TAT CA CAC VAN BE CUA TRE NHO
PEU BAT NGUON TU SU THIEU HIEU BIET CUA CHA ME

T6i c6 dip tiép chuyén véi bac si khoa nhi rat noi tiéng tai mot bénh vién luc 6ng dang
kham bénh cho mot chau bé. Thay chau bé tudi con nhé nhu vdy ma nim bay nguoi
|6n dimg xung quanh, nao 13 bd me, ong ba, chu di, ¢6 béc... ai ciing lo 1ang thap thom
khong yén, t6i ciing thay lo cho ho. Boi I& tat ca nhimg gi dang xay ra déu c6 thé tranh
dugc, con cua ban von co thé 16n 1én khoe manh thong minh. Toi phai néi & véi ban
mot diéu, nhitng gi con em ban dang phai ganh chiju déu do su thiéu hiéu biét ctua ban
gy nén. Vi ban khong biét con ban ludi an, kén an déu do nguyén nhan thiéu hut dinh
dudng, khong biét rang ban ngay con minh hay gay rdi, nghich Ngom qua murc cling la
do thiéu hut dinh dudng, va cang khong biét tré cham Ion, hay dau 6m ciing la do thiéu
hut dinh dudng. Tram ngan 15i sai déu do cha me sai, sai & sy thiéu hiéu biét. Tinh yéu
thiéu hiéu biét s& gay hai, nhung ma chung ta lai Chéng nhan thac duoc diéu do. Cac
bac cha me can khong nging hoc hoi cach nudi day con khoe con ngoan, khong nging
hoc héi nhitng quan niém dung. Cac bac cha me c6 kién thirc ding 1a nhitng bac cha
me du tiéu chuan 1am cha 1am me.

1. Lwoi dn, biéng dn

Tré luoi an, biéng an 13 van dé ludn lam cac bac cha me dau dau, mdi lan cho con an 13
mot cyc hinh, dd danh, ninh not, gdy cuoi dé tranh thu lic con nhoén miéng cuoi 1a
bon cho mot thia. Noi chuyén dao 1y va tim quan trong cia an nhiéu, khong duoc ludi
an voi tré. Tom lai 13 hét cach dé tré an nhiéu hon mét chut, an da dang thuc pham hon
mot chit, két qua 1a tré tho o. Str dung hét cac chiéu, tir ngon ngot dén nang 1oi, tham
chi danh mang van khéng tac dung. Toi c6 nguoi ban vi van dé ludi an sang cta con
gai ma dau hét ca dau. Bat ké thé nao no ciing khong an, buc qua danh cho mot tran.
Con gai khéng danh lai me duoc, danh phai chiu, nuéc mit lung chong méu méo an
hét phan com me chuan bi, dn xong dén truong hoc. Két qua chiéu hom dé thay giao
goi dién vé noi 1a chau bi nén luc dang hoc, nhimg gi an tir sang déu non ra hét. Ban
t6i dua con bé dén kham chd toi, sau 2 tuan dung dinh dudng diéu chinh, ban toi vui
mung goi dién khoe con bé sang nao ciing chu dong an mot cai banh bao va mét qua
trang.

R4t nhiéu tré nho biéng an khién anh huong dén sic khoe cac chau. C6 mot ba me
truéc khi mang bau sic khoe khong tot nhitng ciing chang bé sung dinh dudng gi.
Trong qua trinh mang thai va sau khi sinh, em bé khong co nguon dinh dudng day du.
Trong lac me mang bau ngay nay cling nghén nang, an khong ndi khién con sinh ra
sac khoe khong t6t, hay dau om, thuong xuyén phai di vién. Vi tré nhé khong co
nguon dinh dudng day di nén méi sinh ra chimg kén an. Khi ba me nay dua con dén
kham. Vi truéc d6 c6 hai phu huynh dang chd dén luot, hai me con phai chd mét luc.
Khoang 30 phut, cho du chi 30 phut nhung me con ho khong kién tri ngdi doi duoc
phai nam 1én gudng va ngu mdt lac, dta con thi gay go, 11 tudi ma chang cé thit co
bap gi, chiéu cao chi bang dua tré 7, 8 tudi, thanh tich hoc tap kém, khong co tinh than
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hoc tap, ca 1én 16p 12 budn ngu, ¢ nha thi nga mai chang tinh. Cw tinh trang nhu vay
thi khong biét s& ra sao, néu khong diéu tri sém s& anh huong dén sic khoe ca doi cua
chdu, boi chi 2, 3 ndm nira thdi la chau dén giai doan tudi ddy thi, chau sé& phat trién
cham do thiéu hyt dinh dudng, cac van dé phu khoa s& xay ra nhu kinh nguyét roi
loan, lwong it, mat kinh, dau bung kinh... T4t ca cac tiéu chuan trén vé chiéu cao, tri
luc, niang luc hoc tap... déu chiu anh huéng xau. Me chau rat yéu con, dwa chau di
kham hét vién nay dén vién khac nhung cudi cung chang giai quyét dugc van dé,
nguyén nhan rat don gian, co thé thiéu hut dinh dudng. Béc si chi ké don thudc. Pai bo
phan 14 nhu vay, vi thé khong biét bao nhiéu nguoi phai séng oan uong ca mot doi.
Nguyén nhén cot 16i 1a & dau? “Thiéu hiéu biét? Do d6, dé tré nho dugc bao vé khoi
nhiing tac hai nay, cac bac phu huynh can phai di hoc cac 16p dinh dudng, khong
ngumg tang kién thuc cua chinh minh, ddy c6 thé néi 1a trach nhiém ma céc bac lam
cha, Iam me phai hoan thanh.

Tré nho biéng an, kém an 1a do chirc ning chuyén hoa caa gan gap bat thuong. Trong
qua trinh nam trong bung me, do thiéu can bang nén gan cua tré bi ton thuong va chuc
nang suy giam, tham chi ¢6 ca nhan t6 di chuyén xay ra trong qua trinh hinh thanh
gan. Chiing ta hay nhic dén yéu té di truyén, thuc ra hay gap nhat dé 1a di truyén vé
thoi quen 16i séng ciing nhu viéc thiéu hut dinh dudng tir bé me dén con cai. Néi vay
khong c6 nghia phu dinh yéu t6 di truyén thuc su, nhung ai dam pha dinh di truyén
khong phai do thiéu hut dinh dudng tao nén? Vi du me béo phi, chirc niang gan kém
nén nhu cau vé vitamin B va mot sb cac vi chat khac s& rat 1on, nhung trong qua trinh
mang thai thi ngudi me khong bo sung da, hau qua 1a do co thé me thiéu hut nhiing
dudng chat nay khién thai nhi trong qua trinh 16n 1én trong bung me ciing bi thiéu hut,
tir 46 anh huong dén 13 gan cua thai nhi, khién chirc ning gan cua thai nhi da bj kém tir
hgay trong bung me (thé hién ¢ kha ning du trir coa _gan kém hon céc tré nho khac).
Tir d6 khién dwa tré sinh ra dé bi béo phi va ciing glong bd me no 1a nhu cau vitamin
nhom B va cac chat khac déu rat 16n. Gan cua tré dé bi ton thuong hon nhitng dta tré
khac. Khi chirc ning gan khong tot, lai khong du dinh dudng khién nhu dong ruot
cham lai va khong con kha ning co bop, tir d6 tré s& biéng an. Tur biéng an duong
nhién s& dan dén kén an. Va day ciing 1a nguyén nhan dan dén tré bi tao bon va dau
bung.

Nhu di néu trén, gan 13 co quan diéu tiét duong truyén dinh dudng va duong truyén
nang luong. Khi chie néng trao d6i gan giam stt thi cac nguyén li€u ma duong rudt
hap thu vao co thé nhu axit amin (nguyén liéu tong hop protein), axit béo (nguyén ligu
téng hop nén chat béo), glucose (nguyén liéu téng hop nén _gluco) s&€ kho co thé tong
hop thanh cic chit dam, chat béo, glucozo ma co thé can dung, tir d6 khién cac
nguyén liéu bi & dong. Khi nguyén li¢u bi & dong n6 s€ bao hiéu dinh dudng da du.
Khong can phai thém thuc pham nita. Nhu vay ban s& chan khong con cam giac thém
an. Khi chan an, ban s& chon nhitng thtrc an ban thich, an duoc vai miéng da 1a tét [am
roi, dan dan thoi quen kén an hinh thanh. Thyc té giai doan nay dinh dudng trong co
thé bi thiéu hut rat nhiéu, nguyén nhan do chirc nang trao ddi chat ciia gan kém, khong
thé tong hop nguyén li¢u thanh protein, chat béo, chat duong can thiét cho co thé cling
nhu Vi chat khéc. Tinh trang nay s& khién chirc nang cia gan ngay cang té hon khién
tré nho khong muon an com, ctr thé tao thanh mot vong luan quan. Két qua cudi cing
ctia vong luan quan nay, cling 1a hau qua nghiém trong nhat, d6 chinh 1a chang bénh
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chan an, cudi ciing tré cha muén an gi ca, tham chi dén udng nudce con nén ge. Khong
chi tré nho mai ¢o tinh trang nhu vay, nguol 1on cling hoan toan mac phai van dé nay.

2. Hiéu dpng, ting dong

Dai da s6 ngudi 16n khi nhin thay tré con ngich ngom, hiéu dong khong ngdi yén duoc
lac nao thi rat vui, ho nghi rang tré con ma, phai nhu vy mai tét. Thay tré nho choi
nghich 1an 16i khap nha, cac bac phu huynh rat ty hao, tham chi con cho riang day 1a
niém vui tao hoa. Nhoc dang nghich ngom khéng yén kia chinh 1a tac pham minh tao
ra, 12 thanh tyu cia minh 13 hy vong tuong lai cia minh. Toi ¢6 16i canh tinh, “Hay
dung kién thic ciia minh dé bao vé cho niém hy vong tuong lai d6”.

Hiéu dong thuc su 1a mot hanh vi thé hién tri tué. Chi ho toi luc méi 3 tudi co hiéu
dong maot 1an, mic du hon 20 nim da qua di, dén gio t61 van con phuc chi sat dat. Mot
lan chi 4y dang choi trong nha, 6ng cua chi dang ngdi nghi trén chiéc ghé tya duy nhat
trong nha, bdng nhién chi ay khoc thét 1én, kéo tay ong 101 ra nha ngoai, 6ng khong
hiéu chuyén gi xay ra, thay chau cudng quyt nhu vay cting chay voi ra nha ngoai cung
chau. Sau khi chi ho t6i kéo 6 ong ra nha ngoai xong lién quay nguoc dau chay vao nha
trong, ng01 phoc 1én chiéc ghe ma ong vira ngoi lic ndy, miéng toe toét cudi. Hoa ra la
chi &y muén ngdi chiéc ghé cua ong.

Hinh 32: Biéu hién thong thuong cua nhiing dua tré thiéu dinh dudng

Con cua ban c6 thuong hiéu dong mot cach co tri tué nhu vay khong? Chung ta hay
gap tré nho dong chd nay, dong chd kia, ty lai kéo ngan ban, ty lai bé ghé, hiém khi
ngdi yén mot chd, kiéu gi ciing phai vap chd nao d6 méi chiu thoi khong nghich nira.
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Nhung tré nho thuong chi ngéi yén dugc mot luc roi lai bat ¢au nghich ngom, rat it tré
nghe 15i, ké ca khi chiju ngoi yén roi nhung van chi 1a bé ngoai. Khong lan 1€ trén ghé,
lam d6 ghé de tu minh ngd xuong thi cling lan 1on trén ghé sofa, déc nguoc dau hoic
chay lan xudng dat (Hinh 32). Dén tudi di hoc, nhitng dta tré nhu vdy thuong it tap
trung, hay nghich ngam, khéng cha ¥ nghe giang, thdy c6 phan anh y thac ky luat
khong tdt, hay nghich, hay néi chuyén riéng trong 16p, anh huong dén 16p hoc. Két
qua hoc tap ciing khong cao, két qua nay s& khién tré chan hoc, khong thich hoc. Lép 1
va 16p 2 1a giai doan bdi dudng tao thanh mot thoi quen ciing nhu niém dam mé hoc
hoi cho tré, nhung tinh trang chan hoc khién tré khong con htng tha hoc tap. Khi thay
¢ phan anh v&i phu huynh, c6 thé tré s& bi phat vi gy mat trat ty 16p hoc va két qua
hoc tap kém. Nhiéu phu huynh thay con minh nhu vay rat lo lang, nghi rang day c6 thé
1a mot dang bénh 1y nén dua con di kham ldy thudc. Nhiéu tré nho bi chan doan 1a
bénh ting dong, di kham khap noi ma chang khoi, tham chi c6 mot s6 bac si con ké
don thudc udng chdng than kinh cho tré, khién tré yén ling hon, sau khi uéng thudc
hiéu qua that, khong hiéu dong nghich ngom nita nhung lai chuyén sang dang do do.
Thude nay khién ndo bi khdng ché hoat dong ¢ ving da dau, do vay phan {ing cua tré
cham lai, tat nhién tir 46 khong hiéu dong nita. Nhung néu ¢t thé tiép dién thi ching ta
cling biét dira tré sé tré thanh nguoi nhu thé nao.

Thuc ra nhitng van dé néu ra déu quy vao chung thiéu hyt dinh dudng ma chu dao 1a
canxi. Sau khi uéng dinh dudng, tinh trang nay cua tré s€ dugc cai thién sau 1 dén 2
tuan. Cac bac phu huynh phai chi ¥ biéu hién giai doan dau caa viéc thiéu hut dinh
dudng & con tré, chi can lic ngu tré hay ldn 16n vat va 1a da cho thay co thé tré thiéu
hut dinh dudng rat nhiéu.

3. Cin thi

Cén thi la van dé duoc nhiéu nguoi quan tam. Chung ta c6 ngay thé gidi cham soc doi
mat (6/6). Chung ta lai ¢6 ngay ca nudc bao vé mat (5/5)... rat nhiéu phuong thuc
truyén thong dé tuyén truyen bao vé mat. Bac si nhan khoa da ndi, truyén thong ciing
noi, thay cd cling ndi rang doi mat phai duoc bao vé vi mat qua quan trong Vdi ching
ta. P61 mat 1 cira s6 tAm hon. Khong duoc doc sach qua gan, khong dugc vira nam
vira doc sach, khong duoc doc sach qua lau, khong doc sach dudi anh sang qua manh
hay qua toi. Tir d6 xuét hién dén dién bao vé mat, may bao vé mat, thudc bao vé mat...
Cac loai thiét bi hd trg dugc dung vay ma tai sao ty Ié tré can thi van ngay mot ting?
T6i n6i véi ban mot thuc té. Co thé tat can thi caa con ban do chinh tay ban giy nén.
Khéng phai chi ¢o can thi, moi van dé lién quan dén sic khoe cua con ban déu do ban
gay ra hét. Nguyén nhan van 1a do thiéu hiéu biét.

Khi ching ta hiéu nguyén 1y mat nhin nhu thé nao thi s& tim dwoc cach tot nhat dé
phong tranh cén thi. Hay nhé ky, phai hiéu nguyén 1y chir khong phai chi biét. Hiéu va
biét 1a 2 pham tru khac han nhau. T6i biét t6i dang song, nhung t61 khong biét tai sao
lai séng, chi ¢ hiéu méi c6 thé cam nhan duoc, méi 6 thé ngd duoc diéu gi do. Biét
1a qua trinh dung ndo dé nhé, con hiéu 1a qua trinh dung nio dé tu duy. Biét bao nhiéu
nguoi biét kién thuc, vi da timg duoc hoc, nhung khong biét hoc xong dé 1am gi, vi
khong hiéu tai sao phai hoc.
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Qua trinh nhin sy vat dugc tién hanh & l6p vong mac mat, qua trinh nay la mot phan
g, tirc 1a sic té cam quang phan giai thanh long trang mit va vong moc. Nhing tur
Nglr nay mang tinh chuyén mon nén t6i giai thich thém, long trang mat Von la mot loai
protein, vong mac dugc CAU tao tur qua trinh chuyén héa vitamin A, sic t6 cam quang
la vat chat nam trén vong mac dung de nhin sy vat. Hi¢n tai phat hién c6 bon loai sic
td cam quang, phan bd déu & hai loai té bao, trong d6 c6 sic té twong dbi dé nhan biét
la tim héng Qua trinh san sinh ra sic t6 cam quang chinh 1a qua trinh két hop gitra
long trang mat va vOng mac, nhung sy két hop nay khong don gian, sac té cam quang
s& phan thanh long traing mat va vong mac, sau d6 chat ¢ vong mac phai dén gan truéc
dé chuyén hoa thanh vat chét cua vong mac, sau d6 méi quay tro lai vong mac va két
hop Vvéi long tring mét dé tao thanh sac t6 cam quang (Hinh 33). Sau khi sic to cam
quang it di, mat s& nhin moi vat mo di, vi du nhu dang doc sach, ban s€ tu dong dua
ngudi vé phia trude dé mat gan sach hon. Nhu v@y co nghia la mat khong nhin 1au
dugc, chi doc mét lac da moi mit, va doc 1a bi mé di. Dé nhin rd hon, cc day chang
con nguoi s& diéu chinh ép vao con nguoi khién nd méo di dé cai thién thi lyc. Day
chang con nguoi c¢6 thé tu dong diéu chinh trong luc ban khong dé ¥ gi. Thoi gian dau
d6 1a hién tuong can thi gia. Thoi gian kéo dai, con nguoi bi chén ép lién tuc cudi cling
thay d6i hinh dang that, khong dan hoi lai nguyén dang duoc nita, luc nay bat dau giai
doan can thi that.

Sac tb cam quang > Long tring mat + Vong mac

Tong hop Gan

Hinh 33: Phan tich sic té cam quang va qua trinh tong hop

Tai sao sac to cam quang lai bi it dan? Khong con nghi ngo gi nita, d6 1a do thiéu dinh
dudng cung cip nguyén liéu, hodc thiéu mot loai enzyme hoic coenzyme nao d6. Khi
sac t6 cam quang qua it, chung ta nhin su vat hién twong s& mo hon, lau ngay thanh
can thi. Nguyén liéu dé san sinh ra sic t6 cam quang nhu protein, véng mac, enzyme,
coenzyme ban than chung khong phuc tap, khong than bi, d6 chinh 1a cac chét protein,
vitamin va khodng chét trong dinh dudng ching ta dn. Do vay, thiéu hut dinh dudng
mai 1a nguyén nhan chinh gay bénh can thi.

Nhung nhu nhitng 1ap luan trén, thiéu dinh dudng kéo dai s& khién gan bi ton thuong
nhiéu nhat, chie niang trao ddi chat cua gan sé bi kém di va tat nhién ciing anh hudng
tGi thi luc, boi vi gan phu trach chuyén hoa chét ¢ vong mac von chua thé sir dung cho
mat thanh chat co thé sir dung va tham gia vao qua trinh tong hop nén sac to cam
quang. Viéc doc sach dudi anh sang qua manh hay qua yéu hay nam doc déu c6 lién
quan dén can thi, nhung viéc doc sai tu thé déu khién cho cac sac t6 cam quang bi
giam di va cai gia phai tra 1a dinh dudng thiéu hut hon. Chi khi nao b6 sung du dinh
dudng thi qua trinh tdng hop céc sic t cam quang méi tién hanh thuan loi va can thi
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MGi ¢ thé phong tranh hiéu qua, tham chi c6 thé chita khoi. Trong cudc song, dia tré
nao dinh dudng cang kém thi kha ning can thi cang cao. Sau khi bi can thi roi hiy tich
cuc an dinh dudng, bénh can thi gia rat d& chita, bénh can thi that van c6 thé cai thién,
tham chi la khoi hoan toan. Boi vi dinh dudng khong chi cai thién chirc nang cua gan,
vong mac, do dan hoi cia mit ma con co thé cai thién d6 co gidn linh hoat cua co mat.
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CHUONG 23
Bi QUYET TRUONG SINH BAT LAO

N\

Pay 1a mot van dé vo cung nhay cam. Noi dén bi quyét “truong sinh bat 130” moi
nguoi thuong hay nghi dén cac thay phu thay, mé tin di doan. Tir ¢6 chi kim, nhitng
nguoi theo dudi truong sinh bat 1o thuong khong co két cuc tét dep, vi du dién hinh
nhét 1a cac hoang dé c6 dai vi mudn duge trudng sinh bat 130 nén sai ngudi luyén dan,
khong biét bao nhiéu bac dé vuong phai bé mang. Vi du nhu doi Pudng vi udng linh
dan tring doc ma chét c6 Pudng Thai Tong, Hué Tong, Cam Tong, Kinh Tong va
cudi doi Pudng co6 Vo Tong, Tuyén Tong... tit ca 1a sau vi. Nhung diéu khién moi
ngudi ngac nhién 1a cac vi nay khong chét udng, bai vi trong qué trinh luyén dan ho da
phat minh ra thudc sting. Trong qua trinh luyén dan thyc té, cic nha luyén dan da phat
hién va tich liy rat nhiéu vé kién thic héa hoc va tinh ning cta vat chat, vi du nhu
thity ngéan, chi, vang, bac, dong, sit, luvu huynh, cacbon... Va viéc nay da hoan thién
ndt cho hoa hoc can dai. Nghe noi hoa hoc can dai bat nguf)n tu k¥ thuat luyén dan cua
Trung Qudc, sau nay truyén sang A Rap va dén chau Au, dén bay gio tu hoa hoc trong
tleng burc (chiemie), Phap (chimie), Anh (chiemistry) déu xuét phat c6 am gidng tiéng
Tuyén Chau cua Trung Qudc cd dai.

Mic du khong thé song bat tir, nhung kéo dai tudi tho thi c¢6 thé lam duoc mot cach
nhe nhang. Qua trinh gia nua chinh 13 qua trinh bi oxy hoa, bi ton thuong. Giéng nhu
c4 xa nudc mot thoi gian sé chét, xac ca s& chuyén sang mau hong, day chinh la qua
trinh oxy héa. Ca ho ¢ thit mau trang, nhung khi ca bi uon thi n6 chuyén thanh mau
vang nén, d6 ciing 1a qua trinh bi oxy hoa. Hién tuong oxy hoa rat pho bién trong cuoc
séng, va rat binh thuong, vi nhu dong sat bi hoen gi déu 1a két qua cta qua trinh oxy
hoéa. Cling nhu vay qua trinh con nguoi gia di cling la qua trinh oxy hoéa lién tuc, tir d6
ma gdc ty do bi oxy hoa di tré thanh mot diém nong hién nay.

Co thé con nguoi ludn san sinh cac géc tu do, nhét 1a khi co thé bj ton thuong thi cac
goc tu do bi oxy hoa cang 16n. Néu sé lugng gdc tu do oxy hoa ngay cang nhiéu thi
ton thuong cang nang, pham vi rong hon s& hinh thanh vong luan quan. Bé chong choi
V6i cac gdoc tu do oxy hoa trong co thé va giam thiéu toi da mic d6 tén thuong do
chung gay ra thi viéc sir dung cac chat dinh dudng c6 kha ning chdéng oxy hoa gdc tu
do 1a lya chon s6 mot. Boi voi co thé khong nén co nhitng dong thai vo thuong vo
phat nhu ubng thuéc ha m& mau, udng thudc vao md mau giam tam thoi nhung gan lai
bi ton thuong, nhudém toc den nhung da lai bi di ung, tién kiém dwoc rdi nhung sirc
khoe hong hét. Nhiing truong hop nhu vay nhiéu vo ké. Khi mot nhan hang nao tuyén
bd c6 thé chéng duoc goc tu do oxy hoa, nhat dinh phai xem né c6 phi hop véi nhiing
phan tmg sinh hoa cta co thé hay khong, dé tranh khong gay thém nhiing ton thuong
khong dang c6. Nhung nhu néi & trén, dinh dudng thiéu hut dai ngay, gan sé& bi ton
thuong nhiéu nhat, khi ¢6 C, E, Carotene 13 ba vi kiém khach hitu hiéu chdng oxy hoa.
Khi co thé du ba chét dinh dudng trén, nhitng gbc tu do san sinh ra sé& bi chin lai va bi
triét tiéu ngay lap tac, khong cho chung phat tan. Vi thé vitamin C, E duoc chi em ua
dung dé 1y lai tudi thanh xuan, x6a sam nam.
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Thuc té viéc st sung cac vitamin chéng oxi héa 1a mot khau trong viéc kéo dai tudi
thanh xuén, mit khac van tan dung tdi da kha niang ty phuc hdi tai tao co thé. Chinh
kha ning tu phuc hdi va tai tao co thé s& giup ching ta gir méi tudi thanh xuén va tré
mai khong gia. Hay xem kha nang phuc hoi tai tao cua co thé ching ta c6 thé lam moi
ting té bao da gia nua cii k¥, khlen té bao dugc 10t xac. Viée nay khong glong nhu ban
c6 chiéc xe dap da ct, roi mat mot ChleC dc va ban thay thé bang mot ChIeC bc khac.
Sau khi thay 6c xong, chi c6 mdi cai 6¢ 1a méi, cac bd phan khac ciia xe van cii, nhin
rat tc mat. Néu nhu xe dap c¢6 kha nang ty phuc hoi va 1am mdi thi sao nhi? Chd nao
cii thi thay méi, chang phai mot chiéc xe dap cii thanh mot chiée xe dap méi hay sao?
Do vay, khi chung ta tan dung triét dé kha niang tu tai tao phuc hdi cta co thé thi
chung ta séng dén gidi han cao nhat.

C6 mdt bai van hai hudc nhu nay: Thoi Lién X6 c6 mot nha khoa hoc tén Ia
Bovasmolis. Ong nghién ctru va dua ra két luan lam chan dong du luan: loai nguoi ¢o
kha ning séng tho duoc 150 tudi, hon nira ai cling ¢6 hy vong séng tho nhu vay. Stalin
sau khi nghe xong v6 ciing sung sudng, ho tré thanh ban tot cling vi tin vui nay. C6 thé
tré thanh ban tot voi mot nguoi séng tho 150 tudi thi dung 1a tin vui roi. Stalin ngay
cang quan tim va dé cao Bovasmolis, mudn gi dap ung day, ung ho ca vat chat va tinh
than cho Bovasmolis. Ong con dugc Stalin ban thuéng huy chuong va phong tudc
vién si vién khoa hoc, giai thudng Stalin, anh hung xa hoi chi nghia... Bong 1 ngay
(nim 1946) thu ky cua Stalin dén phong lam viéc va bao Vi ong tin buon:
“Bovasmolis dd qua doi”. Ong tho 65 tudi. Stalin nghe xong vé mat vé cung dau khd,
di di lai lai trong phong cubi cting chi néi mot cau: “Thing cha nay ltra minh roi”.

Thuc tai, con ngudi hoan toan cé thé sdng dén gidi han cao nhat, tho nhat va khong
bénh tat. Lam thé nao dé dat duoc diéu d6? Vay thi hiy phat huy téi da kha ning tu
phuc hdi va tai tao cia chinh co thé ngudi. Ma cach duy nhat dé phat huy ning lyc nay
chi ¢6 dinh dudng méi 1am duoc ma thoi. Hay cho co thé di nguyén liéu dé 1am viéc.
Hon nira, hiy giam thiéu nhiing ton thuong do oxy hoéa, mat khac nhanh chéng phuc
hoi va tai tao. Do vy chung ta sé& thay sau khi sir dung dinh dudng mot thoi gian, sac
mat sang hon, da dé dep hon, nam sam mo di. Pay khong chi don gian 1a phuong phéap
tri nAm ma 13 qua trinh thay da doi thit vi né di lam dugc mot viée dé 1a chd nao hong
thi stra, chd nao cii thi thay méi.

“—L6p simg (té bao troc vay)

Lép té bao hat

Lép té bao gai

elo A0 “ — Loptebao day
" | 3 o ..‘ b

Hinh 34: CAu tao binh thuong cua da
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Moi nguoi déu biét vitamin C va E ¢6 tac dung tri nam, thyc té thi tat ca cac loai dinh
dudng déu c6 kha ning nay, hon nita chiing con hd tro cho nhau dé dat hiéu qua cao
nhat, chat nao ciing c6 tac dung riéng ctia né. Vi du nhu protein, chi khi nao du protein
thi da m&i tai tao nhanh duoc, 16p day cua da 13 noi té bao mai san sinh va day dan 1én
trén dé thay thé cho cac té bao gia va sam nam (16p sing), khién cac té bao sing s&
bong troc ra, nhu vay da ban méi duogc tuoi tré sang lang (Hinh 34). Néu thiéu protein
va cac dinh dudng két hop khac, da s& tai tao cham, téc do thay da s& cham theo,
nhitng té bao gia ¢ 6p sung ctr dinh trén bé mit da khong dugc thay thé, nhu vay nhin
vao thoi ciing thdy dau vét cua thoi gian han trén da ban.

Da cua chung ta van hanh nhu vay, co thé cling thé. Bé cac té bao va co quan cua co
thé dugc cung cip day du dudng chat va phat huy tbi da nang lyc ty phuc hdi tai tao
thi ban phai lam duoc nhiing diéu sau: nap vao day du chat dinh dudng, hap thu day
du chat dinh dudng, ddy manh qua trinh trao ddi chat cia gan va da thong cac mach
mau ctia hé tuan hoan. Ttr 1ap luan phan dau “Gan - vi dai tong quan cua stc khoe”
chung ta da biét viéc thuc day gan chuyén hoa véi téc do nhanh 1a quan trong nhat, vi
gan khoe méi biét an ngon miéng, mai an dugce du dinh dudng vao nguoi, gan khoe
maGi c6 thé tieu hoa va hap thu dinh dudng tét; gan khoe mai lam luu thong hé tuan
hoan, c6 nhu vay thi dinh dudng méi dugc chuyén tryc tiép dén cac ngoc ngach trong
co thé ngay tac thi, néu lam duoc diéu nay, ban s& doi xa bénh tat, luon sdng manh
khoe.

O trén toi n6i vé van dé caa da, ban ding hiéu lam 1a toi phu nhan y nghia quan trong
cua viéc st dung my pham. Da cua chiing ta rat khé sa, dac biét 1a méi truong 6 nhidm
ngdy mot taing nhu ngay nay. Ngay nio da ciing chiu tac dong cia tia cyuc tim, roi chiu
tac hai ciia nhimng tac nhan c6 hai nhu khéi byi, virut, mam bénh, ky sinh trang... Roi
cac loai doc t6 axit, doc t6 kiém... Trong qua trinh 1am viéc, da ludn bi tén thuong va
my pham kém chat lugng cling 13 nguyén nhan thuong giap gy tac hai cho da. Néu
ban mubn dung my pham dé chim soc da, nhét dinh phai chon san pham chét luong
cao cap vi nhiing dong cao cép c¢6 chira nhiéu dudng chat nhu axit amin, vitamin C, E,
A va cac tinh chat chiét suat tir thién nhién. Chu yéu 1a my pham giup ban dat duoc
hhimg diéu sau: ting thém mdt 16p bao vé cho da, Chong tia cuc tim, cung cap dudng
chét cho da, gitip da du do am, kip thoi hd trg phuc hdi nhung ton thuwong, cai thién
tuan hoan mau duéi da. Tong két lai, c6 mot muc dich duy nhat 1 gitp da duoc phuc
hoi vé trang thai binh thudng ban dau.

Trong cac nganh chiam soc, t6i thiy c6 mot diéu dang luu tAm nhét la bd sung du nudc
cho da. Da dep hay khong dugc quyét dinh bai tuan hoan mau dudi da c6 tot hay
khong. Tuan hoan méau duéi da 1a vi tudn hoan, chii yéu do cac mao mach tao nén, chi
khi nao tuan hoan mau duéi da duoc thong sudt thi dinh dudng méi dua duoc dén 16p
day va thadm thau vao 16p khac dé duy tri d6 4m cho da. Pé tuan hoan mau duéi da
duoc tbt, nhat dinh phai lam tét hai diéu: mot 1a thong qua viéc bao vé gan dé bao vé
tuan hoan mau dudi da, hai 13 duy tri d6 4m cho da dé da khong bi kich ung. Vi khi da
bi kho nd s& bi hut nudc trong cac mao mach dudi da khién mao mach bi kho, khé c6
thé Iuu thong va dinh dudng khong kip thoi cung cip duoc cho da. Ngoai ra, dinh
dudng s& tham thdy qua cac 16p té bao da nhd c6 nuéc. Néu da bj kho, dinh dudng s&
rat kho tham thau dén céc 16p da. Cho du dinh dudng da vao duoc dén trong té bao da
thi ty 1& hap thu dinh dudng cua té bao ciing bi giam di, bai 18 tat ca cac phan tng cua
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té bao déu duoc tién hanh trong mdi truong nudc. Chi khi ndo méi trudng nudce tot thi
cac phan rng méi dién ra binh thuong. Do vay ma phai thuong xuyén kip thoi bo sung
nudc cho da, duy tri d§ am cho da.

Bing cach an dinh dudng tir bén trong va st dung my pham chiam soc da bén ngoai,
chac chan ban s€ gitr duoc tudi thanh xuan, song khoe manh va song tho. “Truong sinh
bat 140 khong con la mo nira.
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